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ABSTRACT 
Thesis title: Methodical Technique ofMakiwara Impact Training 
Objective: The aim of the thesis is to create methodical technique of Makiwara impact 
training, detailed description and building of this punching board as well as its use while 
training. A further goal i s to introduce the anatomy of the Seiken points of impact and their 
functional and anatomical changes that happen during the Makiwara impact training process. 
Methods used: To build the methodical technique of Makiwara impact training I set up 
techniques of direct and indirect observation and mainly a method of rating. Furthermore 
I interviewed people involved and collected the relevant data. 
Results: As an outcome of my thesis I created the methodical technique of Makiwara impact 
training, universa! rules, training process stages and three altematives of Gjaku Cuki impact. 
I introduced a manual how to build and assemble three different kinds of Makiwara. 
I described anatomical and functional changes of Seiken points of impact which happen 
during the Makiwara impact training process. 
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1. ÚVOD 
Karate je v současné době rozšířeno po celém světě a zastoupeno mnoha 
organizacemi a styly. K jeho rozšíření a globalizaci došlo v sedmdesátých letech 20. století, 
kdy ho Masatoshi Nakayama povýšil na sportovní odvětví se stanovenými pravidly, řády, 
turnaji, národními a nadnárodními svazy. V tomto soutěžním duchu se velice rychle 
rozšířilo a zakořenilo v Evropě a Americe. Samozřejmě že všichni karatisté se nevěnují 
karate soutěžně, ať již z důvodu pokročilého věku nebo prostě z filosofických hledisek. 
Tito karatisté se orientují na karate spíše tradičního typu a zaměření, kde se neklade důraz 
na měřitelný sportovní výkon, kterému je téměř vše podřízeno, ale spíše na duchovní 
stránku tohoto bojového umění. 
Karate je založeno na širokém záběru motorických dovedností a duševních 
schopností. Ať už bereme v úvahu závodní nebo tradiční pojetí karate, musíme zde 
vycházet z faktorů, které tento náročný a všestranný sport podmiňují, ale zároveň 
na základě zpětné vazby jsou jím ovlivňované. Ve sportovním výkonu se uplatňují 
v různých vztazích faktory somatické, motorické, psychické, fyziologické, sociální atd. 
Všechny tyto faktory spolu navzájem souvisejí a prolínají se, jedny ovlivňují druhé. Pokud 
má být činnost úspěšně vykonávána, vyžaduje to i optimální skladbu faktorů (Kodým, 
Blahuš, Hříbková, 1987). 
V karate tyto pravidla platí obzvlášť, vezmeme-li v úvahu skutečnost, že zde 
dochází ke kontaktu s tělem soupeře, popřípadě v tréninkovém procesu, ke kontaktu 
s pevnou překážkou. Vyplívá z toho, že nestačí být na výkon připraven pouze fyzicky, ale 
že je důležitá správná optimalizace všech faktorů, která se projeví v jednom malém 
okamžiku, například úderu, kdy i malá disbalance mezi klíčovými faktory, kde zásadní 
úlohu hraje duchovno, může mít fatální následky. Nejen proto je karate vnímáno jako 
bojové umění. 
Původním účelem tohoto starobylého bojového umění z ostrova Okinawa bylo umět 
zneškodnit protivníka jediným drtivým a zničujícím úderem ruky nebo nohy. Avšak již 
tehdy přikládali bojovníci karate duchovní stránce své činnosti větší váhu, nežli pouhým 
technickým dovednostem. 
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Trénink karate tedy zahrnuje jak cvičení těla, tak i ducha. Přičemž se za důležitý rys 
považuje přistupovat ke svému protivníkovi s úctou a s dodržováním určitých pravidel 
jednání. Nestačí bojovat pouze s nasazením maximální fyzické síly. Pravým cílem karate 
je uskutečňovat své nasazení v zájmu spravedlivé věci (Nakayama, 1978). 
K takovému vnímání karate vedl i tréninkový proces spočívající v každodenním 
tréninku kata a "zocelování" úderových ploch a těla na úderové desce - makiwaře. A právě 
makiwaře, tréninkové pomůcce, která má svůj původ v počátcích bojového umění 
na Okinawě, je věnována tato práce. 
Prakticky v každé knize o karate je zmínka o používání makiwary v tréninkovém 
procesu. Bohužel, bývá to opravdu pouze zmínka bez dalšího podrobnějšího popisu, 
seznámení nebo návodu kjejímu použití. Jako by tato skutečnost byla opředena rouškou 
tajemství. Pravda je ale taková, že je to dáno minimálním používáním makiwary 
a v neposlední řadě faktem, že sportovní karate jako takové nepreferuje sílu úderu z důvodu 
nepoužívání kontaktu při kumite. Zde soutěžní pravidla vymezují provádět údery technikou 
sundóm, tzn. zastavení úderu těsně před dotykem. Dalším důvodem je malá osvěta v této 
problematice, prakticky žádná tradice a s tím související frustrace z tréninků způsobujících 
bolest. Snad nejmenší bariérou se zdá být umístění makiwary v tělocvičnách, vesměs 
pronajatých oddíly karate, kde bezpečnost provozu neumožňuje pevné instalování cizí 
konstrukce. Tento problém se dá řešit instalováním mobilní makiwary. 
Právě tyto skutečnosti mě vedly k vytvoření určitého manuálu, obsahujícího nejen 
již obecně známé věci, ale také návod sloužící k výrobě a instalaci různých typů makiwar. 
Jak metodický postup správného nácviku vytvořený z vlastních letitých zkušeností, tak 
zkušeností a znalostí okinawských mistrů, které jsem získal prostřednictvím pana Gyurise 
osobně. 
Součástí tohoto metodického postupu nácviku úderů do makiwary je samozřejmě 
historie, díky níž si karatista uvědomí souvislosti, principy a funkční nenahraditelnost 
makiwary. 
S kvalitním tréninkem na makiwaře souvisí i její bezpečné používání. Je důležité 
trénovat tak, aby pokud možno nedocházelo k různým zraněním, které nejen 
že v tréninkovém procesu narušují cykličnost trénování, ale především mohou dlouhodobě, 
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nebo i trvale poškodit zdraví karatisty. Proto je nedílnou součástí této práce i anatomický 
popis úderové plochy a výčet možných traumat tak, aby si i laik dokázal udělat představu 
0 tom co a za jakých okolností se může přihodit. 
V souvislosti s tímto tématem je nastíněn i opačný vývoj trénování na makiwaře, 
jako jsou funkční a anatomické změny na úderových plochách. Tento druhotný jev nastává 
při dodržování správných pravidel otužování úderových ploch a je důležitým 
fyziologickým mezníkem v tréninkovém procesu karate. 
Vytvořením takovéto metodiky vznikne určitý ucelený systém bez mýtů 
a polopravd, podle níž bude moci každý karatista pravidelným tréninkem objevit další 
dimenze skryté v potenciálu člověka. 
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2. CÍLE A ÚKOLY 
Hlavním cílem této diplomové práce je popsat tréninkovou pomůcku makiwaru, 
vytvořit metodický postup nácviku úderů do makiwary a zaplnit tím mezeru v odborné 
literatuře zabývající se tréninkem karate. 
S tím souvisí následující cíle a úkoly: 
podrobně popsat makiwaru a její konstrukci, možnosti použití, typy a její historii; 
vytvořit metodický postup při nácviku úderů do makiwary; 
upozornit na možnosti poranění a jejich prevenci; 
seznámit s funkčními a anatomickými změnami na úderových plochách při tréninku 
s makiwarou. 
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3. IDSTORIE KARATE 
3.1. Čína 
Pokud budeme chtít z širšího hlediska poznat vývoj bojového systému, dnes 
známého pod názvem karate, bude nutné nahlédnout do jeho historie a s tím spojených 
souvislostí. V Číně existují bojové systémy již několik tisíc let. Už za doby vlády "Žlutého 
císaře " ve třetím tisíciletí před naším letopočtem bylo obyvatelstvu nařizováno pěstovat 
pohybová a bojová cvičení. Číňané už v té době věděli, že tato cvičení slouží zároveň jako 
účinná metoda pro utužování těla a zachování zdraví. Později tento princip nařízení převzal 
i další čínský císař Júa. Důkazem mohou být některé archeologické nálezy váz na území 
Číny, pocházející z doby více jak tisíci lety před naším letopočtem, na kterých jsou reliéfně 
znázorněny techniky pěstního zápasu a také některá držení v zápasnických chvatech. 
Říká se, že kata jsou stará jako bojové systémy samotné. Podle jedné z verzí 
se všeobecně za první sestavu, i když se v podstatě jednalo o gymnastické a dechové 
cvičení nežli o formu, považuje soubor tělesných cviků, který byl původně určen pro 
zlepšení fyzické kondice a upevnění zdraví šaolinských mnichů. Tato metoda měla zároveň 
sloužit i pro rozvoj harmonie těla, mysli a ducha. Toto tělesné cvičení zavedl podle 
všeobecně přijímané verze indický buddhistický misionář Boodhidharma (čínsky Ta-Mo, 
japonsky Daruma Taishi), po svém příchodu do kláštera Šaolin kolem roku 520 n.l. Tento 
(z pohledu vývoje bojových systémů) historický klášter, opředený množstvím mýtů 
a legend, se nachází v čínské provincii Henan. Klášter dal v roce 477 n.l. postavit císař 
Siao-wen jako poctu buddhistickému učiteli Bhadrovi. Boodhidharma toto cvičení nazval 
"Shih-po-Luo-han-sho", v překladu "osmnáct rukou Luo-han". Slovo "Luo-han" označuje 
buddhistické svaté, tzv. Arhaty. Takto jsou nazýváni ti, kteří dosáhli nirvány. Toto ucelené 
tělesné cvičení sloužilo zároveň i jako doplněk k meditačnímu směru buddhismu, který 
Boddhidharma rovněž v tomto klášteře zavedl. Některé prvky tohoto cvičení vycházely 
z původního indického bojového systému, nazývaného "Vanžrámuští", v překladu "tvrdá 
pěst". V Indii v té době směla tento bojový systém praktikovat pouze šlechta Kšatriú, 
z které pocházel i sám Boodhidharma. 
- 8 -
Další metoda, kterou podle legendy údajně Boodhidharma zavedl spolu s doplněním 
0 vlastní verzi dechových cvičení, podporujících meditační praktiky, je obsažena v systému 
Ekkin-kyo. Z tohoto systému měli mít šaolinští mniši údajně schopnost čerpat duševní 
a fyzickou sílu, díky níž pak prosluli po celé Číně pro jejich odvahu, statečnost a vynikající 
bojové schopnosti. Tento systém se stal základem pro později vyvinuté legendární 
šaolinské Kempo, neboli Chuan-fa (Chuan- metoda, způsob, fa- pěst) 
Podle některých historiků Boodhidharma údajně zavedl rovněž i kodex Wu-te 
představující z morálního hlediska něco jako "ctnost bojovníka" nebo "disciplína 
bojovníka". Z tohoto základního kodexu byl později vytvořen tzv. Dojokun, neboli "etická 
pravidla chování žáka bojových umění". 
I když je dnes Boodhidharma všeobecně považován za symbol předchůdce později 
vytvořeného bojového stylu Chuan-fa, ze kterého později vzniklo dnešní karate, přesto 
nikdy žádný bojový styl nevytvořil. Jako symbol bojového umění je Boodhidharma 
uznáván kvůli jinému aspektu, a sice že podstata jeho učení spočívala ve zdůrazňování 
harmonie pohybu a s tím spojených principů Yin a Yang. Tuto metodu učil prostřednictvím 
cvičení správného dýchání. Ajelikož každý styl karate zachovávající původní tradici 
zdůrazňuje tyto principy a má je také obsaženy ve svém systému, stal se Boodhidharma 
z tohoto důvodu symbolem pro tento bojový styl. 
Později další šaolinský mnich Chuen Yuan rozšířil Boodhidharmovo cvičení 
"osmnácti rukou" na 72 cviků a posléze spolu s dalšími dvěma mnichy Li-Chengem a Pai-
Yu-fengem jej upravil na 170 cviků. Tento systém, sestávající celkem z pěti forem - draka, 
tygra, leoparda, hada a jeřába, nazvali Ng-Ying-Ga. Nejednalo se však ještě o kata ve 
smyslu souborných cvičení, ale především o různé způsoby vedení boje. Tato metoda 
obsahovala některé charakteristické postoje, včetně různých způsobů přemisťování 
a zahrnovala rovněž i používání obranných a útočných prvků a také propracovanější 
metody prohloubeného dýchání. 
V průběhu vývoje tohoto bojového systému byly vytvářeny jednotlivými experty 
typické formy sestav, které měly různé podoby. Původně se tento bojový systém neskládal 
z několika stylů, jako je tomu dnes, ale pouze z osobního pojetí, těžiště a principů 
jednotlivých mistrů, kteří jej dále rozvíjeli. Tyto principy pak byly obsaženy v jimi 
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vytvořených individuálních formách. Každý mistr do těchto forem vkládal své vlastní 
prvky na základě svého osobního přístupu k danému stylu. Takto upravené formy pak 
předával dále svým žákům. Vzhledem k tomu, že v té době neexistovaly žádné písemné, 
ani jiné záznamy o těchto formách a ústní předání nemohlo dostatečně vystihnout všechny 
detaily, bylo další předávání těchto forem odkázáno na různé interpretace jednotlivých 
následovníků daného stylu. V té době ani nebyl možný jiný způsob učení. Tento postup sice 
zaručoval svým způsobem další vývoj těchto forem, ovšem za cenu toho, že současně 
docházelo často k jejich obsahovým změnám. Proto se také některá z velmi starých kata 
do dnešních dnů vůbec nedochovala, a jiná, která se dochovala, byla zase poznamenána 
tímto vývojem natolik, že její dnešní podoba se od té původní zcela liší. 
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3.2. Okinawa 
Vývoj bojového systému karate na Okinawě byl ovlivňován několika aspekty 
probíhajícími nezávisle na sobě jak z časového, tak z historického pohledu. Největšího 
rozmachu ve svém vývoji doznal tento bojový systém nikoli v kolébce svého vzniku 
v Číně, ale paradoxně až na Okinawě, kam byl z Číny ve své původní formě přenesen. 
Okinawa, v doslovném překladu "rosa v otevřeném moři", je hlavním ostrovem 
v souostroví Ryukyu, ležícím mezi Taiwanem a Japonskem. Vývoj tohoto bojového 
systému na Okinawě ovlivnilo mnoho faktorů, mezi nimiž důležitou roli sehrálo rovněž 
i zeměpisné umístění tohoto ostrova. 
Bojový styl Chuan-fa byl importován na Okinawu přibližně kolem l O.století n.l. 
čínskými mnichy. Ti se na svých cestách, za účelem šíření učení buddhismu, dostali 
až na tento ostrov. Okinawa je ve spojení s bojovými systémy Tode a Kobudo důležitým 
historickým místem, něco jako byl Řím pro Evropu. Zde došlo v průběhu osmi staletí (mezi 
obdobími Sui a Ming) díky již zmíněnému systému Chuan-fa ke značnému vývoji 
a následnému rozmachu těchto bojových systémů. Tento vývoj poznamenal již vytvořený 
domorodý bojový systém, který byl na Okinawě v té době už delší čas praktikován pod 
různými názvy jako Reymio Tode ("podivuhodná čínská technika"), Shimpi Tode 
("tajemná čínská technika"), Tode, Toudi, nebo také zkráceně Te. V překladu Tode 
znamená "technika Tang", nebo také "čínská technika" (TO= okinawský výraz pro čínskou 
"dynastii Tang"", DE nebo TE= okinawský výraz slova "technika"). Původní okinawský 
bojový systém však postrádal jakékoliv filosofické principy, včetně etických norem. Byl 
založen na omezeném počtu technik, kde hlavní roli zastávaly většinou techniky zavřených 
pěstí. Jeho cílem bylo studium připravenosti pro možnost optimálního řešení konfliktních 
situací v případě střetného boje, a to za účelem vlastního přežití. 
První kontakty Okinawy s Čínou se začaly uskutečňovat přibližně v letech 560 -
618 n.l. za vlády dynastie Sui a to z podnětu čínského císaře Yang Chiena. Tento císař, 
hnaný touhou po odhalení tajemství života a přeměny kovů ve zlato, vyslal expedici, která 
dostala za úkol najít "zemi šťastných a nesmrtelných". Ta se měla podle pověsti nacházet 
někde na východě. Expedice Číňanů nakonec doplula až k souostroví Ryukyu, kde však 
- ll-
měla u břehů Okinawy údajně ztroskotat. Podle některých autorů měla tato historická 
událost údajně vliv i na první osidlování tohoto ostrova. 
v 7. století Čína oficiálně uznává Japonsko jako samostatný a politicky nezávislý subjekt 
Toto přispělo k tomu, že se začala mezi oběma zeměmi rozvíjet (mimo jiné) i obchodní 
činnost, která byla realizována přes Okinawu. Pozdější obchodní vztahy samotných 
obyvatel Okinawy s jinými zeměmi rovněž ovlivnily další vývoj a formování bojových 
systémů na tomto ostrově. Přispělo k tomu i to, že ve 14. století Čína, v rámci svých 
diplomatických styků, vyslala na ostrov Okinawu tzv. "kulturní poselstvo" v podobě 
několika čínských rodin, které se mělo každý druhý rok opakovat. Toto poselstvo bylo 
tvořeno převážně z řad řemeslníků, umělců a dalších potřebných profesí, ale byli mezi nimi 
i mniši a kněží. Tyto čínské rodiny se na Okinawě usadily a jejich členové začali postupně 
zasvěcovat místní obyvatelstvo do tajemství výroby papíru, keramiky, černého čínského 
laku, ale i také do stavby lodí. Předpokládá se, že mezi členy těchto rodin bylo i několik 
významných expertů čínského Chuan-fa té doby, kteří na Okinawě začali postupně tento 
bojový systém vyučovat. 
Tímto byl pochopitelně ovlivněn další samotný vývoj již praktikovaného Tode. 
S čínským bojovým systémem Chuan-fa se měla někdy kolem 14. století na Okinawu 
dostat současně i první kata, která se později stala nedílnou součástí tréninku tohoto 
bojového systému. 
Samotný vznik původního okinawského systému boje bez použití zbraně 
je z historického pohledu odhadován na dobu zhruba před více jak 1000 lety. V té době 
ještě nebylo používání klasických bodných a sečných zbraní na Okinawě běžnou 
záležitostí. Pro místní obyvatelstvo byla v té době znalost určitého způsobu boje bez použití 
zbraně životní nutností a často i otázkou přežití. Důvodem byly časté okupační nájezdy 
japonských vládců, kteří si jako první začali uvědomovat výhodnou strategickou polohu 
ostrova a následně ji také důsledně využívat ke svým kolonizátorským cílům. Tento bojový 
systém, ve kterém stěžejní základ tvořily různé techniky rukou a nohou, především ale 
sevřená pěst, byl trénován se značnou vážností, protože na jeho účinnosti bylo závislé 
vlastní přežití. V té době byl při výcviku Tode kladen velký důraz nejen na rozvoj technik, 
ale i na rozvoj tělesných schopností. 
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V historii okinawského bojového systému byla důležitá tři období, ··~ 
bojový systém značně ovlivnila a měla rozhodující vliv na jeho rozvoj. První z těchto 
zmíněných období začalo kolem roku 1429. Tehdy bylo vydáno na Okinawě královské 
nařízení Bunjirikokuseisaku, které mělo podporovat zavedený vzdělávací systém. Současně 
s tím jak narůstala všeobecná vzdělanost, narůstala i vzdělanost v bojovém systému Tode. 
Někdy kolem roku 14 70 začalo docházet na Okinawě k vojensky podněcovaným 
nepokojům. Tyto mocenské šarvátky vyvrcholily roku 14 79 svržením staré dynastie S ho, 
vedené králem Sho-Hashi. Toto byl začátek druhého z těchto tří období, kdy byla nastolena 
nová dynastie. Nový král nástupnické dynastie Sho-Shin vydal královský výnos Haitorei, 
který pod trestem smrti zakazoval každému bez výjimky nosit zbraň. Tento královský 
výnos vyvolal mezi šlechtou značné rozhořčení, protože právo nosit meč bylo v té době 
znakem vysokého společenského postavení. Král nařídil zároveň zkonfiskovat veškeré 
zbraně a umístit je na hrad, kde sídlil. Toto nařízení se vztahovalo na všechny předměty, 
včetně zemědělského a pracovního nářadí, které by mohly být použity domorodým 
obyvatelstvem v případě povstání jako zbraň. V každé vesnici byl proto ponechán jediný 
nůž na krájení potravin, který byl ale přikován na řetěz k místní studni. V souvislosti 
s tímto nařízením se museli všichni příslušníci okinawské šlechty, včetně svých rodinných 
příslušníků, přestěhovat do hlavního města Shuri, aby tak byli neustále pod vládní 
kontrolou. Toto nařízení se současně vztahovalo i na praktikování bojového systému Tode, 
který se proto dále musel cvičit v naprosté tajnosti převážně v noci, pod rouškou tmy, nebo 
na dobře skrytých místech. Tomu, kdo by byl přistižen při jeho praktikování, hrozil 
nejpřísnější trest. 
Roku 1604 vydala japonská vláda na Okinawě zákon zakazující vlastnění veškerých 
zbraní. To byl začátek třetího z výše zmiňovaných období, nazývaného Kimbuseisaku. 
Pouhých pět let poté, v roce 1609, byl vydán dekret umožňující tehdejšímu šógunovi 
Hidetaka Tokugawovi obsadit a kolonizovat Okinawu. Po vpádu klanu Satsuma z Kyushu 
na Okinawu si tento klan ostrov po krátké době podrobil. Tato japonská nadvláda, trvající 
nepřetržitě dalších 300 let, přinesla místnímu obyvatelstvu nesmírné utrpení, bídu 
a neustálé ponižování ze strany japonských okupantů. Obyvatelé Okinawy byli neustále 
využíváni k těžkým nuceným pracím a doslova vydíráni drastickými daněmi. Jakýkoli, byť 
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i malý pokus o odpor Japonci ihned krutě a bez milosti trestali. V této době vzniklo hluboké 
nepřátelství ze strany obyvatel Okinawy vůči Japoncům, které nebylo do dnešní doby 
překonáno. 
Toto doslova otrokářské zřízení dalo místnímu obyvatelstvu, sužovanému 
drastickými opatřeními a zároveň zoufalou bezmocí proti japonským okupantům, silný 
podnět pro následný rozvoj okinawského systému Tode. Ten umožňoval jeho adeptům 
přetvořit své tělo ve skutečně smrtící zbraň, což na sobě pocítili hlavně Róninové, sloužící 
japonským okupantům. Atmosféra krutosti okupantů vůči domorodému obyvatelstvu 
neustále houstla. Tento neudržitelný stav podnítil příslušníky okinawské šlechty k rozviji 
Tode, boje beze zbraně, zatímco obyčejné obyvatelstvo, které tvořili většinou řemeslníci, 
rolníci a rybáři, začalo používat předměty denní potřeby, včetně pracovních nástrojů 
a přetvářet je tak na velice účinné zbraně. Rolníci byli nuceni cvičit tajně během denních 
prací, protože pracovní nástroje, které ráno vyfasovali, museli večer zase vrátit. Tímto byl 
položen základ pro později vyvinutý a vysoce účinný bojový systém, který se plně osvědčil 
při častých střetech proti ozbrojeným okupantům, který dnes známe pod názvem Kobudo. 
Výuka Tode tehdy probíhala často pouze v rodinném kruhu a výuka jiných, nežli 
rodinných příslušníků nebyla v té době přípustná. Na straně jedné tento způsob výuky 
zamezoval případnému odhalení učitelů a jejich následné likvidaci, na straně druhé však 
toto znamenalo, že se ostatní okinawské obyvatelstvo o umění těchto mistrů nikdy 
nedozvědělo. Často se proto stávalo, že s úmrtím posledního zasvěceného člena rodiny 
nebylo možné dál předávat rodinný systém bojového umění. Tímto způsobem zřejmě 
zaniklo mnoho unikátních forem pojetí Tode, které se bohužel již nedochovaly. 
Později, když na Okinawě začala vzkvétat obchodní činnost, obyvatelé Okinawy 
více cestovali i mimo ostrov. Své obchodní aktivity směřovali do Číny, Japonska, Koreje 
a posléze i do Indonésie, Vietnamu, Thajska a Filipín. Ze svých obchodních cest si přinášeli 
s sebou mimo jiné i poznatky o bojových systémech zemí, které při svých cestách 
navštívili. Hlavním zdrojem poznatků pro ně však byly především prvky, které získali 
zjihočínských bojových stylů Chuan-fa. Tyto styly odvozovaly svůj původ jak ze stylu 
kláštera Shaolin, tak i z ostatních stylů pocházejících z jižní Číny, především z provincie 
Fukien. Takto získané dovednosti dokázali obyvatelé Okinawy, s využitím staletých 
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zkušeností ze svého systému Tode, přetvořit pro vlastní použití a vyvinout tak velmi účinný 
bojový systém. Ten později, aby z něj odstranili čínský vliv v jeho názvu, namísto 
původního Tode, začali nazývat Okinawa-te (technika Okinawy). Vývoj takto 
importovaných způsobů boje bez použití zbraní a jejich prolínání spolu s domorodým 
uměním Tode probíhal na Okinawě zhruba po tři století. Během tohoto časového úseku 
postupně došlo k vytvoření bojového systému, který byl již v té době na velmi vysoké 
úrovni. 
Celý systém se rozdělil v 17. století na Shorin-ryu (Shuri-te, a Tomari-te) 
a na Shorei-ryu (Naha-te). Toto bojové umění bylo ovšem v protikladu k dnešnímu karate 
čistá metoda sebeobrany a odlišovala se značně od později vzniklých japonských stylů 
(Shotokan-ryu, Shito-ryu, Goju-ryu, aj.). Také tréninkové metody vykazují značné rozdíly 
mezi Okinawa-te a dnešním soutěžním Karate. Zatímco dnes je trénink technik uspořádán 
na sbírání bodů v utkání, zdůrazňovalo Okinawa-te působení techniky. Necvičilo se aby se 
vyhrávalo, nýbrž aby se přežilo. To předpokládalo, že sám bojovný smysl techniky nebyl 
v zasažení protivníka, ale v působení (ikken-hissatsu). 
Techniky, které se dnes vyskytují v klasických kata, mohou být pochopeny, jen 
když jsou sledovány z tohoto pohledu. Mnohé z nich není třeba v utkání používat a to vedlo 
k tomu, že byly rozvíjeny v moderním karate čisté tělesné techniky ( Shosa ), které 
přirozeným způsobem měnili celkovou strukturu starého umění. 
Zatímco je dnešní trénink techniky uspořádán tak, aby byl protivník virtuozitou 
v pohybech a rychlostí překonán, a aby tím bylo docíleno "bodu", zajímalo mistry 
Okinawa-te jen málo, zda mohli svého protivníka a jeho útok přežít. 
V rámci kulturních styků Číny s Okinawou vybral v 18. století císař Ming třicet šest 
čínských rodin, které vyslal na Okinawu. Tyto rodiny se měly usídlit v okolí města Naha. 
Spolu s nimi přišel i muž, s nímž je spojován jeden z nejstarších názvů kata. Jeho jméno 
bylo Kushanku Gaponsky Kosokun) a měl to být údajně jeden z největších expertů 
bojových umění té doby. Jedna z verzí uvádí, že se jednalo o císařského vyslance, podle 
jiné verze se mělo jednat o čínského vojenského atašé. Ten po svém usazení na Okinawě 
začal místní obyvatele vyučovat jeden z bojových systémů Chuan-fa. Později svému 
nejznámějšímu žáku Shungo Sakugawovi (1733 - 1815), který se u něj učil 6 let, předal 
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kata Kushanku. Sakugawa později tuto kata doplnil o svou vlastní verzi a takto upravenou 
jí předal svému žáku Sokon Matsumurovi. Ten později tuto kata zařadil do systému Shorin-
ryu, kde se ještě dnes stále pod jejím původním názvem vyučuje. Zhruba až do začátku 19. 
století, kdy se ještě Tode cvičilo tajně, byla kata hlavním těžištěm každého tréninku spolu 
s makiwarou, která sloužila jako tréninková pomůcka pro rozvoj kime a správné tvrdé 
techniky. Makiwara byla používána z důvodu, že se adept učil usměrňovat tok vnitřní 
energie účinně do cíle tak, až se technika stala smrtící zbraní. V té době byl na kata kladen 
veliký důraz, větší než na techniky samotné, především po stránce duchovní. Mistři věřili, 
že veškeré tajemství karate je ukryto právě v kata. Z tohoto důvodu byla makiwara a kata 
nejvíce ceněnou tréninkovou metodou. Okinawští mistři považovali kata za "srdce" Tode 
a makiwaru za jeho " duši". Tode v té době bylo praktikováno výlučně jako sebeobranný 
systém a jeho účelem bylo destrukčním způsobem vyřadit nebo zabít protivníka v boji. 
Z tohoto důvodu bylo žádoucí techniky trénovat tak, aby byl adept Tode schopen jediným 
úderem nebo kopem vyřadit protivníka z boje a zároveň, aby dokázal neutralizovat sílu 
v technikách protivníka a tím ustát útoky vedené plnou silou na jeho tělo. Proto byl v té 
době ve výcviku kladen veliký důraz rovněž na rozvoj síly a celkové odolnosti těla. Cílem 
takto vedeného tréninku bylo dosažení ničivé schopnosti, nazývané "lkken-Hitssattsu ", 
neboli "zabít jediným úderem" a současně s tím byla praktikována i metoda tréninku, kdy 
se adept učil schopnosti neutralizovat sílu v technikách protivníka "Kake Dameshi ". 
V historii je přesto známo jen skutečně malé procento expertů, kteří byli schopni tímto 
způsobem rozhodnout boj. Trénink útoku a obrany s opravdovým soupeřem tak, jak jej 
známe dnes ve všech formách kumite, tehdy ještě neexistoval a nebyl vůbec myslitelný 
kvůli nekontrolovanému dopadu technik na cíl. V té době byly velmi dobře známé 
destrukční schopnosti technik a mistři proto odmítali jakoukoliv konfrontaci, 
a to i v podobě třeba jen řízeného boje. Byli si dobře vědomi toho, že na první pohled 
zdánlivě neškodně provedený úder může po nějaké době zasaženému přivodit vážné 
zdravotní problémy a někdy i smrt. Tehdy bylo již dlouhou dobu známé umění, pocházející 
z Číny a nazývané "Dym-mak", v překladu "dotek smrti". Znalec tohoto systému údajně 
dokázal lehkým úderem nebo někdy i dotekem na vitální bod na těle, přivodit zasaženému 
po nějaké době smrt. Z tohoto důvodu bylo nutné využít v tréninku umělou bojovou situaci, 
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kterou cvičící bude ovládat pomocí své mysli a svého bojového ducha. Proto také hlavním 
těžištěm tréninků byla kata. 
S postupem času přestávali být jednotlivé styly Okinawa-te utajované, což vedlo 
nakonec k vzájemným výměnám zkušeností a poznatků mezi jednotlivými mistry z měst 
Shuri, Tomari a Naha. Následným vlivem duchovního učení buddhismu a taoismu, které 
bylo neodmyslitelně spojené s okinawským Tode, se začaly na Okinawě nezávisle na sobě 
formovat tři hlavní školy, které postupně začaly nabývat konkrétní podoby ucelených 
systémů. Tyto styly, které byly pojmenovány podle místa jejich vzniku, silně ovlivnily další 
rozvoj karate na Okinawě. V okolí Shuri, jako královského města bohatých šlechtických 
rodin Okinawy, vznikl systém, nazývaný Shuri-te, který cvičila místní šlechta. Prvním 
mistrem tohoto systému byl Shungo Sakugawa (1733 - 1815), přezdívaný také "Tode 
Sakugawa". Ve městě Tomari obývaném především farmáři a rolníky byl vytvořen styl, 
nazvaný "Tomari-te ". Jeho prvním a zároveň významnějším představitelem byl mistr 
Kosaku Matsumura (1829 - 1898). V přístavním městě Naha, obchodního a komerčního 
centra Okinawy, zase vznikl z původních dvou linií mistrů Asona a Waichizana, které byly 
založeny na kata Naifanshi, styl nazývaný "Naha-te ". Linie Ason však postupně zanikla 
úmrtím jejího posledního mistra Oyataky Tomigusuku a z linie Waichizan vznikl později 
cestou přes mistra Higashionna a Miyagiho styl Goju-ryu. 
V určitých oblastech a bodech nebylo Okinawa-te pouhou sebeobranou, ale 
přisvojilo si filosofii, kde určitá lidská podoba byla zavedena do systému tréninku. Toto 
bylo především praktikováno v době Itose a Matsumury. Během této doby většina 
instruktorů karate limitovala počet svých studentů, kteří byli přijati. A však tato praxe 
skončila, když bylo karate zavedeno do veřejných škol. 
Veřejná výuka karate začala na základní škole v Shuri v roce 1901 pod vedením Itose. 
Když Itosu začal učit ve veřejné škole, byl už starý muž. Jeho dva nejlepší studenti Yabu 
a Hanashiro v podstatě vyučovali pod jeho dohledem. 
S rozmachem karate ve školách se začal v každé z nich vytvářet určitý specifický 
styl daný především učitelem. Zde jsou některé první školy a jejich instruktoři: 
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ŠKOLA: 
Okinawská střední škola 1 
Okinawská střední škola 2 
Okinawská pedagogická univerzita 
Obchodní střední škola Naha 
Zemědělská střední škola 
UČITEL: 
ltosu Y asutsune 
Hanashiro Chomo 
Shiroma Shinpa 
Kyoda Juhatsu 
ltosu Y asutsume 
YabuKentsu 
Funakoshi Gichin 
Miyagi Chojun 
Miyagi Chojun 
Kyan Chotoku 
Poprvé před veřejností demonstroval karate Funakoshi v roce 1915. V roce 1918 
Motobuho bratři, Miyagi, Shiroma, Mabuni a Kyan začali cvičit a utvářet neformální 
diskusní skupinu. Ve stejnou dobu vytvářeli skupiny další lidé jako Funakoshi, Oshiro, 
Tokumura, Ishikawa, Chibana a Tokuda. Později v roce 1925 tyto dvě skupiny začaly 
organizovat skupinová setkání, která se skládala jak z diskuzí, tak i fyzického tréninku 
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3.3. Japonsko 
V Japonsku bylo okinawské karate poprvé neoficiálně představeno v Kyoto v roce 
1916 při příležitosti svátku bojových umění. Tuto ukázku tehdy provedl představitel 
okinawského stylu Shuri-te mistr Gichin Funakoshi. 
V březnu roku 1921 navštívil v rámci státní návštěvy Okinawu tehdejší japonský 
princ Hirohito, kde mu byla při této příležitosti představena na hradě Shuri ukázka karate. 
Uspořádáním této ukázky byl opět pověřen mistr Funakoshi. Tato demonstrace na prince 
učinila velmi hluboký dojem a po svém návratu zpět do Japonska se o ní zmínil před 
ministrem školství a kultury. 
Na tomto základě obdržela v roce 1921 okinawská společnost pro bojová umění 
Okinawa Shobu-kai nabídku japonského ministerstva kultury, která obsahovala žádost 
o oficiální představení okinawského karate na japonské půdě. Po několikerých diskusích 
okinawských expertů bylo na základě porady navrženo několik představitelů, mezi kterými 
byl i mistr Funakoshi Gichin, v té době na Okinawě uznávaný a vysoce ceněný znalec 
okinawských bojových systémů. Vzhledem k tomu, že Funakoshi velmi dobře ovládal 
japonštinu a dokázal se rovněž velice dobře orientovat i v historii okinawské kultury, byly 
nakonec jeho schopnosti vzaty v úvahu při rozhodnutí o jeho výběru jako okinawského 
představitele pro tuto demonstraci karate. 
Na základě rozhodnutí Okinawa Shobu-kai odjíždí tehdy 53 Jetý mistr Funakoshi 
do Japonska s tím, že po provedení ukázky karate, jejíž konání bylo stanoveno na 1. dubna 
1922 v dívčí vyšší škole v Tokiu, se vrátí zpět na rodnou Okinawu. Jeho demonstrace 
karate však vyvolala tak silnou odezvu, že vlivem dalších okolností mistr v Japonsku už 
zůstal. Tam se až do konce svého života věnoval výuce a propagaci karate. Z jeho podnětu 
a za jeho značného úsilí začaly postupně vznikat první kluby karate při japonských 
univerzitách. V roce 1924 tak vznikl první klub karate na univerzitě v Keňo, v roce 1926 
následoval další klub na univerzitě Ichiko a v roce 1927 to pak byly kluby na univerzitách 
Takushoku, Hosei, Waseda, Niho a Shodai. Brzy na to následovalo zakládání dalších klubů, 
čímž byl položen základ rozvoje karate v Japonsku. 
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Jako žák starých mistrů (Anko Itosu, Anko Azato) lpěl na tradicích a nebyl příliš 
ochoten měnit staré principy cvičení karate. Odmítal rovněž dělení karate na jednotlivé 
směry a školy. Veškeré své úsilí soustředil na změnu tohoto bojového umění (Bujutsu) 
na bojovou cestu (Budo) s prvotním cílem zdokonalení jedince a omezení použití vlastního 
karate jen na případy krajních situací. Proto odmítl učit a rozvíjet prvotní útok. Tento jeho 
přístup vnášel mnoho rozporů mezi něj a jeho žáky, a proto jich mnoho od něj odešlo. Jeho 
názor na zavádění nových věcí do systému výuky ovlivnilo až přátelství s Jigoro Kano, 
zakladatelem judo. Jigoro Kano, ve snaze o zpřístupnění judo co nejširším vrstvám, byl 
přístupný jakékoli změně nebo modernizaci. Jeho úsilí bylo korunováno úspěchem 
v rychlém rozšíření judo po celém světě, ovšem s důsledkem ztráty kontinuity na principy 
jiujitsu a tradice bojových umění všeobecně. Gichin Funakoshi nakonec pod jeho vlivem 
provedl některé změny, např. zavedl barevně odstupňované žákovské stupně (Kyu) aj. 
Přestože byl proti dělení karate na různé styly, zavedli žáci jeho dojo název složený z jeho 
pseudonymu, kterým podepisoval své básně, Shoto a ze slova Kan Gaponsky Sdružení), 
a tím vlastně položili základ pro směr Karate Shotokan. 
Gichin Funakoshi ve svém karate odmítal jakýkoliv typ konfrontace silou. Proto 
se pro něj stal určitým problémem tlak některých jeho žáků (Hidetaka Nishiyama, 
Masatoshi Nakayama) na zavedení zápasu (kumite). Postupně jejich tlaku podlehl a zavedl 
nejdříve sanbon kumite a později ippon kihon kumite. Roku 1946 mistr Masatoshi 
Nakayama začal na univerzitě Takushoku organizovat žáky a podařilo se mu roku 1949 
společně s Hidetaka Nishiyama založit organizaci JKA (Japan Karate Asociation -
Japonskou asociaci karate). 
Gichin Funakoshi byl zakladateli JKA požádán, aby novou organizaci zaštítil svým 
jménem, ale on tento návrh odmítl. Obával se, aby karate při vstupu na sportovní kolbiště 
nesklouzlo do formální povrchnosti. Kolem roku 1950 odešel Masatoshi Nakayama 
do Číny a v čele JKA stanul Hidetaka Nishiyama. JKA pohltilo 90% vysokých škol 
v Japonsku. Hidetaka Nishiyama definoval celý systém metodiky výuky, připravil půdu pro 
závody v duchu Budo i systém rozhodování. Vytvořil strukturu seminářů a instruktorů. 
Již Gichin Funakoshi připravoval instruktory karate s posláním šířit toto bojové 
umění po celém světě. Bohužel, Druhá světová válka zmařila jeho plány a mnoho 
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instruktorů této generace v ní zemřelo. Po válce jeho záměr uskutečnil Shihan Hidetaka 
Nishiyama a své žáky (Ochi, Shirai, Kanawaza, Kawazoe a jiné) vyslal jako instruktory 
do světa. Po svém návratu z Číny v roce 1955 se opět do čela JKA vrátil Masatoshi 
Nakayama. V té době měla tato organizace jen málo členů a několik instruktorů, kteří 
karate studovali pod vedením stárnoucího mistra Funakoshi. Asociaci uznalo Ministerstvo 
školství v roce 1958. Téhož roku uspořádala asociace první Celojaponské mistrovství 
v karate (vítězem se stal Hirozaku Kanazawa), které se pak stalo každoroční záležitostí 
a pomáhalo ustavit karate jako soutěžní sport. Masatoshi Nakayama připustil na této soutěži 
tzv. "snap back" - rychlé stržení ruky od cíle. Tím v technice nebyly dodrženy principy 
finálního úderu. Karate se tak začalo měnit ve víceúčelovou bodovací hru, s čímž Hidetaka 
Nishiyama nesouhlasil. Aby nedošlo k zbytečným rozporům, využil Hidetaka Nishiyama 
nabídky vyučovat Karate v armádě USA. 
V roce 1961 se odstěhoval do USA jako instruktor. Zde založil "Celoamerickou 
Federaci Karate", která byla roku 1978 přeorganizována na "Americkou Federaci 
Amatérského Karate" AAFK (American Amateur Federation ofKarate), která se roku 1985 
přeměnila v "Mezinárodní Federaci Tradičního Karate" ITFK (Intemational Traditional 
Karate Federation). Tato federace je zaregistrována u MOV. V současné době je Shihan 
Hidetaka Nishiyama předseda AAFK a prezidentem ITFK. 
I když styl Shotokan vychází z učení mistra Funakoshiho, historicky mezi sebou 
zápolí dvě sekce, které si přisvojují právo určovat pravidla pro uspořádání tohoto bojového 
systému. Konkurentem JKA v Japonsku je škola stylu Shotokai, která pro své příznivce 
užívá znak Tora no maki - tygra v oválu. Také je znám pod názvem Shotokan tygr. 
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Japonské styly karate 
Mezi hlavní styly karate, které se praktikují v Japonsku a jsou zároveň sdruženy 
ve světových sportovních organizacích patří tyto: 
Shotokan-ryu zakladatel Gichin Funakoshi 
Wado-ryu zakladatel Hironori Otsuka 
Goju-kai zakladatel Gogen Yamaguchi 
Shito-ryu zakladatel Mensa Mabuni 
Kyokuschin-kai zakladatel Massutattsu Oyama 
Oproti Okinawě má karate v Japonsku poměrně krátkou historii. Karate je zde 
praktikováno především jako sportovní záležitost. Proto ve vztahu kjaponskému pojetí 
nemůžeme hovořit o tradiční formě karate. 
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4. ÚDEROVÉ PLOCHY 
4.1. Charakteristika úderových ploch 
Části těla, kterými se v karate provádí kontakt s překážkou, nazýváme úderovými 
plochami. Těchto míst je celá řada, ale nejvíce jich je na horních končetinách. Vyplívá 
to z faktu, že právě horní končetiny jsou v boji, nebo při cvičení používány k vedení 
úderů,nebo krytí z převážné většiny. Je tomu proto, že techniky prováděné horní 
končetinou jsou rychlejší, jednodušší, jsou lépe použitelné pro blokovací techniky a snáze 
se fixují automatické pohybové vzorce. Ruku můžeme použít buď jako otevřenou dlaň, 
a nebo ve formě sevřené pěsti, což je nejběžnější a nejpřirozenější způsob při vedení úderů, 
nejenom v karate. Existuje šest způsobů použití pěsti (ken) a jedenáct způsobů použití 
otevřené ruky (kaisho ). 
Úderové plochy slouží pro ideální, funkčně adekvátní použití techniky na vhodné 
místo na těle. Pro reálné použití úderů, nebo krytů je nezbytné tyto plochy neustále 
otužovat a vytvářet zde nárazníkovou zónu v podobě funkčních a anatomických změn. Bez 
takové změny na úderových plochách je nebezpečné i při zvládnuté technice vést údery 
do překážky kladoucí větší odpor, neboť její povrch je pevný a nepoddajný. 
4.2. Názvy a popis úderových ploch 
Horní končetiny 
Seiken - čelo pěsti 
Seiken se obvykle používá k provedení úderů po přímce trčením ( cuki). Část pěsti, 
která zasahuje cíl, je asi polovina článku prstů ukazováku a prostředníku a čelní plocha 
jejich kloubů. V okamžiku nárazu musí veškerá energie těla probíhat v přímce skrze paži 
a končit v pěsti. Jelikož se seiken v karate používá častěji než ostatní údery pěstí, trénink 
jeho používání musí být zevrubný, kompletní a pravidelný. 
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Uraken - hřbet pěsti 
Při uraken je pěst tvořena jako při seiken. Část pěsti užitá k úderu se však nalézá 
na hr"betní straně kloubů ukazováku a prostředníku. Uraken se používá hlavně k útoku 
na protivníkův obličej a na bok jeho těla. Provedení tohoto úderu předpokládá švihový 
pohyb předloktím. 
Kencui - kladivo pěsti 
Kencuj se také nazývá šucui (kladivo ruky), nebo tetsui (železné kladivo). 
Po zformování pěsti jako v seiken se používá malíkové části pěsti k zásahu cíle. Jako 
případě uraken se úder provádí švihovým pohybem předloktí. 
Ipponken - jednokloubová pěst 
Pěst zformovaná jako v seiken, ale ponechaný vyčnívající mediální kloub 
ukazováku. Tato pěst se používá k útoku na kořen nosu, bod pod nosem, na solar plexus 
a útoku mezi žebra. 
Nakadaka ipponken -jednokloubá pěst prostředníčku 
Pěst vytvořená jako seiken, ale střední kloub prostředníku vyčnívá vpřed. Palec 
přeložený přes ukazovák a prostředník. Nakadaka se používá stejně jako ipponken. 
Hiraken -poloviční pěst 
Hiraken je vytvořen skrčením prstů ve dvou distálních článcích. Tato forma pěsti 
se často používá k útoku na bod pod nosem, krk, nebo mezi žebra. 
Šutó - hrana ruky 
Úder se provádí zpevněnou rukou, její malíkovou hranou, švihovým pohybem 
vesměs vedeným obloukem. Šutó se používá k útoku na paže, spánek, krk nebo žebra. 
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Haitó -palcová hrana ruky 
V haitó se používá protilehlá strana ruky na rozdíl od malíkové hrany. Úderová 
plocha se rozkládá od oblasti mírně pod základnou ukazováku k prvnímu kloubu palce. 
Palcovou hranu lze použít stejně jako malíkovou hranu. 
Haišu - hřbet ruky 
Zde se uplatňuje užití celé plochy hřbetu ruky. Hřbet ruky se používá zejména při 
blokování, přestože úder touto plochou na protivníkův bok nebo solar plexus vyvolá silný 
účinek. 
Nukite - kopí ruky 
Nukite je tvořeno špičkami prvních tří prstů, které jsou téměř na stejné úrovni, což 
vyžaduje mírně skrčit prostředník. Hroty prstů se v nukite používají k útoku na solar 
plexus, na bod mezi očima, do podpažní jamky a třísla. Je-li hrot vytvořen pouze špičkami 
dvou prstů, nazývá se tato úderová plocha nihonnukite - dvouprsté kopí ruky. 
Teišó -pata dlaně 
Teišó je vytvořené extenzí ruky v zápěstí. Používá se k odražení protivníkovy paže 
stranou nebo dolů, nebo také k velmi silnému útoku na protivníkovu bradu nebo hruď. 
Seirjútó - vnější okraj paty dlaně 
Vnější okraj dlaně je vhodný k blokování úderu zepředu trčení a k útoku 
na protivníkův obličej a klíční kost. 
Kumade - medvědí tlapa 
Kumade je vytvořeno skrčením prstů v jejich mediálních článcích tak, aby se špičky 
prstů právě dotýkaly dlaně. Skrčený palec se přitlačí ke straně dlaně, a takto zpevněnou, 
celým jejím povrchem lze provést útok, jak trčením, tak kyvným pohybem. 
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Kakutó - ohnuté zápěstí 
Ruka flektovaná v zápěstí v co největším rozsahu, kdy vytvořený ohyb slouží jako 
úderová plocha pro útok na podpaží švihovým pohybem. 
Keitó -zápěstí kuřecí hlavy 
Úderovou plochu tvoří oblast báze a prvního kloubu palce, kterou lze zasahovat 
podpažní jamku nebo útočící paži vlastním švihem předloktí. 
Wašide - orlí spár 
Wašide se vytvoří sevřením špiček prstů dohromady, až připomínají ptačí zobák. 
Orlí spár je užitečný při útocích na krk a na vitální body. 
Wan-paže 
Tato oblast paže je také známa jako wantó - meč paže a šubó - hůl paže. Paže 
se používá zejména k blokování a odražení protivníkovy horní či dolní útočící končetiny 
stranou. Je-li tato část paže otužena, náraz do protivníkovi končetiny bývá tak silný, že již 
takový obranný zákrok odrazuje od dalšího útoku. 
Část předloktí na palcové straně se nazývá naiwan - vnitřní paže a protější strana 
gaiwan- vnější paže. Hr"betní strana předloktí se nazývá haiwan - hřbet paže a protější 
strana, dlaňová, šuwan - dlaňová paže. 
Empi - loket 
Je známý ještě termín hidži - loket. Tato část paže se může použít k provedení 
silného úderu do kterékoli části protivníkova těla, např. obličeje, hrudníku nebo břicha. 
Obzvlášť dobré využití skýtá tento úder na krátkou a těsnou vzdálenost. Loktem je možné 
zasáhnout útočníka v předu, vzadu nebo na straně, navíc různými způsoby, jako zespoda, 
obloukem, seshora nebo rovnoběžně se zemí. 
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Dolní končetina 
Koši - bříško chodidla 
Tato část chodidla je také známá jako džósokutei - zvednuté chodidlo. Použitím 
bříška chodila po zvednutí prstů nohy vzhůru je možné kopnout protivníka do obličeje, 
hrudníku břicha a slabin. 
Sokutó - hrana nohy 
Sokutó se používá při kopech směřujících stranou. Hrana nohy na straně malíku 
slouží jako úderová plocha. 
Kakalo -pata 
Jiný název pro tuto oblast je enšó - kulatá pata. Tato část nohy se používá 
ke kopům směřujícím vzad. Kop vzad je velmi účinný vůči protivníkovi pokoušejícímu 
se o úchop zezadu, nebo proti takovému, který by se snažil o úchop za paži či paže zezadu 
nebo ze strany. 
Haisoku - nárt 
Oblast používaná v haisoku je horní část nártu od prstů nohy ke kotníku. Špička je 
napjatá a prsty nohy směřují dolů. Haisoku se používá v kopech směřující na slabiny, nebo 
na hlavu útočníka. 
Cumasaki - hroty prstů nohou 
Hroty prstů slouží jako úderová plocha. Lze je použít ke kopům do slabin, na střední 
pásmo (čudan), nebo na jiná měkká místa. 
Hizagašira - koleno 
Tato oblast se také nazývá šitsui - kolenní kladivo. Jako v případě lokte nejúčinnější 
použití je na krátkou nebo těsnou vzdálenost na slabiny, žebra, stehna a hlavu. 
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5. ANATOMIE ÚDEROVÉ PLOCHY SEIKEN 
5.1. Kosti a klouby ruky 
Distálním článkem horní končetiny je ruka (manus). Již při studiu anatomie "opěrné 
složky" tohoto segmentu horní končetiny, je třeba mít stále namysli základní postulát 
funkční anatomie ruky: prototypovým pohybovým projevem ruky je úchop. Ať je úchop 
prováděn jakkoliv, vždy jde v podstatě o flexi tříčlánkových prstů, doprovázenou opozicí 
palce. V souladu s požadavky na zajištění této hlavní funkce, je ruka dále velmi bohatě 
a jemně členěna. Toto členění je zřejmé již na skeletu ruky, který je složen z osmi 
zápěstních, pěti záprstních a čtrnácti článků prstů. 
Z funkčního hlediska je ruka složen ze dvou paprsků: mediálního (4. a 5. prst) 
a laterálního (1. a 2. prst). Třetí prst má nestabilní polohu. Koncepci dvou paprsků 
odpovídá i zatížení ruky, které se při převážné většině pohybů koncentruje právě na vnitřní 
a zevní okraj ruky. 
Kostra ruky má tři oddíly: zápěstí (carpus), záprstí (metacarpus) a články prstů (phalanges). 
Karpální kosti a jejich spoje, reprezentují jen asi jednu šestinu délky ruky. Záprstí 
představuje dvě šestiny a prsty zbývající tři šestiny délky ruky. 
Karpální kosti ( ossa carpi) tvoří dvě příčné řady osmi, tvarově velmi rozmanitých kostí. 
Stavba kostí - zjednodušeně si můžeme všech osm kostí představit jako krychle, každou 
se šesti plochami: 
~ Proximální řadu tvoří: člunková kost (os scaphoideum), poloměsíčitá kost 
(os lunatum), trojhranná kost (os triquetrum) a hrášková kost (os pisiforme ). 
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Proximální řada čtyř kostí (s výjimkou os pisiforme), má směrem k předloktí 
konvexní kloubní plošky, tvořící jako celek eliptickou hlavici zapadající 
do vyhloubené plochy distálního konce vřetenní kosti. Kloubní plochy přivrácené 
k distální řadě karpů tvoří svým tvarem hlavici na laterální straně (člunková kost), 
a jamku na mediální straně (poloměsíčitá a trojhranná kost). 
~ Distální řadu karpálních kostí tvoří: trapézová kost (os trapezium), trapézovitá kost 
(os trapezoideum), hlavatá kost (os capitatum) a háčková kost (os hamatum). 
Distální řada čtyř karpálních kostí má proximální kloubní plochy orientovány opačně. 
Kloubní plochy této řady kostí, které jsou určené ke spojení s metakarpy jsou téměř rovné 
a stejně tak rovné jsou i boční, k sobě přivrácené plošky sousedících karpů. 
Člunková kost je hmatná jako drobný podkožní hrbolek pod bodcovitým výběžkem 
vřetenní kosti. Při pohmatovém vyšetření musí být ruka převedena do maximální extenze. 
Os naviculare patří (společně s os capitalum) mezi nejčastěji se lámající kosti 
zápěstí. Zlomeniny této kosti se velmi špatně hojí. Kost má totiž na převážné části svého 
povrchu kloubní chrupavky, a do člunkové kosti se tak dostává jen omezené množství 
nutritivních cév vstupujících do kosti na její dorzální straně. 
Asi u 13% osob je os naviculare zásobována pouze ve své distální polovině. Linie 
lomu pak snadno oddělí část kosti, která zůstane bez cévního zásobení a zlomenina 
se nezhojí- vzniká buď pakloub nebo se bezcévný úlomek rozpadá. 
Meta karpální kosti 
Záprstní kosti (ossa metacarpalia) mají jednotnou stavbu a podobný tvar. Jde o pět 
dlouhých kostí, které formují střední úsek skeletu ruky. Číslují se, přičemž první metakarp 
je palcový. 
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.stavba kostí 
Každý metakarp se skládá z báze, těla a z hlavice metakarpu. Báze mívají krychlový tvar, 
těla jsou zaobleně trojhranná (tělo prvního metakarpuje široké, ploché a oploštělé), hlavice 
jsou na bocích rovné, s distální kulovitou kloubní plochou. Typický je třetí metakarp, jehož 
báze vybíhá na palcové straně v nápadný bodcovitý výběžek. 
élánky prstů (phalanges) tvoří skelet prstů. Mají široké báze, štíhlá těla a kladkovité 
hlavice. Palec má pouze dva články (bazální a koncový), ostatní prsty jsou tříčlánkové. 
Klouby ruky - articulationes manus - zahrnují několik za sebou následujících řad 
kloubů, které umožňují pohyblivost zápěstí, ruky jako celku a prstů. Patří sem: 
• Articulatio radiocarpalis - připojující zápěstí k radiu 
• Articulatio mediocarpalis - mezi proximální a distální řadou karpálních kostí 
• Articulationes intercarpales - spojující navzájem kosti jedné karpální řady 
• Articulationes carpometacarpales - soubor kloubů mezi distální řadou karpálních 
kostí a kostmi metakarpálními 
• Articulationes intermetacarpales - klouby mezi bazemi sousedních metakarpálních 
kostí 
• Articulationes metacarpophalangeae - pět kloubů mezi hlavicemi metakarpů 
a proximálními články prstů 
• Articulationes interphalangeae manus - klouby mezi články prstů 
Kloubní pouzdra všech uvedených kloubů zápěstí (od radiokarpálního 
až po karpometakarpální klouby), jakož i vzájemných spojení kostí v řadách jsou krátká 
a pevná. 
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Zesílení kloubu ligamenty 
Ligament je větší množství na dorsální i na palmární straně aj sou uspořádána 
v určité celky. Hlavní z těchto vazů jdou od radia a od ulny šikmo přes funkční střed karpu. 
Tím je caput ossis capitati. Tyto vazy jsou na dorsální i na palmámí straně karpu. Další 
vazy jdou paprsčitě od středu karpu k okolním kostem, zejména na palmámí straně obou 
karpálních řad. Funkčně bezvýznamné jsou tenké postranní vazy. Krátká ligamenta zesilují 
vzájemná skloubení sousedních kostí. 
Articulationes metacarpophalangeae 
- spojují hlavice metakarpálních kostí a proximální falangy prstů, na jejichž bazích 
je příčně oválná jamka typu kulovitého kloubu. 
Kloubní pouzdra jsou poměrně volná. Ligamenta collateralia zesilují pouzdra 
po stranách. Limanenta palmaria, pruhovitá zesílení na dlaňové straně pouzder, jsou 
doplněna destičkou z vazivové chrupavky- fibrocartilago palmaris, která zesiluje pouzdro 
a zvětšuje kloubní jamku, k fibrocartilagines palmares jsou připojeny vnější vazivové 
vrstvy šlachových pochev ohýbačů prstů (vaginae fibrosae digitorum manus). 
Ligamentum metacarpale transversum profundum je souborný název pro vazy, jež 
propojují navzájem pouzdra sousedních metakarpofalangových kloubů. Funkce 
metakarpofalangových kloubů je dána tím, že v nich přechází distální kulovitá plocha 
hlavice palmámě v plochu válcovou. 
Flexe a extense v kloubech je pohyb základní, adbukce a ddukce je možná při nataženém 
prstu (na kulovitém úseku povrchu hlavice), ne však při ohnutí prstu, kdy článek přejde na 
válcový úsek plochy hlavice a kolaterální vazy jsou napjaty. Rotace jsou možné jen pasivně 
a jen při nataženém prstu (na kulovitém úseku hlavice). (Čihák, 2008) 
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5.2. Svaly ruky - musculi manus 
Doplňují funkce svalů předloktí, jejichž šlachy na ruku a na prsty přecházejí. Ruka 
nemá vlastní svaly na dorsální straně. Na palmámí straně vytvářejí vlastní neboli krátké 
svaly ruky charakteristické skupiny. Části těchto svalových skupin spoluvytvářejí 
povrchový reliéf dlaně. 
Skupiny svalů dlaně: 
• Svaly thenaru - skupina palcová - podmiňují vyvýšený thenar (palcový sval) 
• Saly hypothenaru - skupina malíková - podmiňují vyvýšený hypothenar 
(malíkový val) 
• Musculi lumbricales - uložené v dlani, ve vrstvě šlak m. flexor digitorum 
profundus, od nichž tyto svaly začínají 
• Musculi interossei - uložené mezi metakarpálními kostmi, ve spatia interossa 
metacarpia (v intermetakarpálních prostorech) 
• Palma (vola) manus (dlaň) - mezi thenarem a hypothenaremje vkleslá, vyztužená 
tuhou vazovou ploténkou 
• Aponeurosis palmaris 
Šlachové pochvy na prstech - vaginae tendinum digitorum manus - obalují šlachy 
flexorů v rozsahu od metakarpofalangových kloubů až k úponušlachy hlubokého flexoru na 
distální článek prstu. Synoviální pochvy jsou na prstech uzavřeny v tunelech tvořených 
pevným vazivem, připojených ke kostem (k článkům) a nazývaných vaginae fibrosae 
digitorum manus. Vazivové snopce těchto tunelů jdou prstenčitě jako pars anularis vaginae 
fibrosae. V místech intefalangových kloubů jdou šikmo a kříží se jako pars cruciformis 
vaginae fibrosae. 
Vaginae fibrosae jsou spojeny s fibrocartilagines palmares metakarpofalangových 
a interfalangových kloubů. 
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Uvnitř šlachových pochev prstů v místě chiasma tendinum jsou šlachy obou flexorů 
navzájem ještě spojeny vazivovými poutky (vincula tendinum), která jsou dvojí: vinculum 
longum (proximálnější) a vinculum breve (distálnější, blíže úponu šlachy). (Čihák, 2008) 
5.3. Povrchová část ruky 
Kůže - biologická funkce 
Má velké množství základních funkcí, např. slouží jako: 
ochranná- jedná se o bariéru mezi vnějším a vnitřním prostředím 
smyslové funkce - obsahuje velké množství různých nervových zakončení, které 
reagují na teplo, chlad, tlak nebo poranění tkání 
tepelná regulace - kůže je zásobena krví mnohem více, než by bylo potřeba, což 
umožňuje přenos tepla z krve do okolního prostředí a tím ochlazování organismu 
(tento způsob termoregulace ale funguje dobře pouze tehdy, když je teplota okolí 
nižší než teplota organismu) 
odpařování tekutin z těla - kůže zabraňuje nechtěnému odpařování tekutin z těla 
estetická funkce a komunikace - tím, že se člověk např. červená, je možné uhodnout 
jeho psychické rozpoložení 
skladování a syntéza látek - v kůži se skladují tuky a voda. Vytváří se zde také 
vitamín B a D, když dopadá UV záření na určité části kůže 
vylučování látek - kůže je vedle ledvin důležitým orgánem pro vylučování 
nechtěných chemických látek z těla. Vylučování potu je zároveň velmi důležitý 
prostředek termoregulace organizmu 
absorbce látek - tělo skrz kůži absorbuje různé léky v podobě mastí. Přes kůži je 
také možné absorbovat dýchací plyny. U některých živočichů je kůže jediným 
dýchacím orgánem. U člověka tímto způsobem dýchá pouze jedna část jeho oka 
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Mnohovrstevní pokožka 
Jejím stavebním kamenem je vrstva neustále se množících dlaždicových buněk, 
která se nacházejí na hranici se škárou. Součástí spodních vrstev pokožky je také 
pigmentové barvivo melanin, které chrání tělo před škodlivými účinky UV -záření. 
Neobsahuje žádné kapiláry (vlásečnice) a většinu živin získává ze škáry. 
Na hranici pokožky a škáry se nacházejí škárové papily, které vyživují pokožku. 
Za účelem dosažení větší plochy, kterou do pokožky pronikají živiny jsou silně zvlněné 
a právě jim vděčí člověk za otisky prstů, které zkoumá daktyloskopie. Ve škáře však 
nalezneme ještě další části, které mění vzhled a vlastnosti naší pokožky. Jsou tady kožní 
a mazové žlázy a také vlasové cibulky. Objevíme zde receptory bolesti, tlaku či teploty, 
ale také výše zmiňované kapiláry 
Podkožní vazivo 
Podkožní vazivo obsahuje tukové buňky, které slouží jako zásobárna energie a jsou 
v nich rozpuštěny vitamíny A, D, E a K. (Silbernagl, Despoupoulos, 1993) 
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6. BIOMECHANIKA, RYCHLOST A SÍLA ÚDERU 
6.1. FAKTORY OVLIVŇUJÍCÍ TECHNIKU 
V této části se zaměřím na analýzu a specifika pohybu, který v karate nazýváme 
obecně technikou. Technikou v karate můžeme nazvat prakticky každý pohyb, 
ať už izolovaný od pohybu celého těla, jako jsou kopy, údery, kryty apod., tak pohyby 
celého těla, kdy souhyby několika segmentů vznikají techniky za pohybu, nebo jejich 
kombinace. 
V našem případě půjde o techniku úderu přímého, jako takového, s jeho vznikem, 
průběhem a zakončením, které je vyvrcholením tohoto pohybu a jeho smyslem. 
Na provedení správného a účinného úderu působí různé faktory, jako jsou: 
postoj 
těžiště 
stabilita 
dráha úderu 
rotace boků 
správné zapojení svalů provádějící pohyb 
svalstvo používané v karate 
rychlost provedení úderu - nervosvalová koordinace 
koncentrace síly 
dýchání 
Chceme-li tedy, aby byl úder účinný, je třeba tyto faktory spojit v jeden celek, ve správném 
pořadí, provedení a načasování. (Gyuris, 2003) 
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6.1.1. Postoj 
Karate se vyznačuje tím, že techniky zde prováděné se uskutečňují variabilně 
v různých postojích, v klidu i za pohybu, kdy v samotném boji se nedá dopředu plánovat 
jakou techniku, pohyb a jeho směr uskutečníme. Postoj v karate se zaměřuje zejména 
na pozici dolní části těla. Silně, rychle, přesně a hladce provedené techniky lze provést 
pouze ze silné a stabilní báze. Horní část těla musí být pevně usazena na této silné bázi 
a záda zpříma udržovat kolmost k linii kyčlí. Klouby přitom nesmí být v přehnaném napětí 
a pro vlastní provedení techniky nesmí být použita větší síla, nežli je nezbytně nutné. 
Je při tom žádoucí, aby postoj zůstal uvolněný. Každý postoj je určen pro určitý účel. 
(Nakayama, 2005) 
ZÁKLADNÍ POSTOJE: 
Shizentai 
Zenkutsudači 
Kokutsudači 
Kibadači 
Sanchindači 
Šikodači 
Hangetsudači 
Fudódači 
Nekoašidači 
- přirozený postoj (zahrnuje - musubidači, heisokudači, hačidžidači, 
teidžidači, heikódači ) 
- útočný postoj 
- obranný postoj 
- postoj jezdce 
- postoj přesýpacích hodin 
- postoj jezdce na koni 
- postoj půlměsíce 
- zakořeněný postoj 
- kočičí postoj 
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6.1.2. Těžiště 
Těžiště je působiště gravitační síly působící na těleso. (Bednařík, Širová, Bujok, 
1994) Stabilita postoje závisí do značné míry na ploše tvořící základnu. Zde je třeba 
rozlišovat různé způsoby postojů, kdy každý vyžaduje jiné těžiště a zapojení svalů a tedy 
slouží k řešení specifických situací vyplývající ze cvičení nebo zápasu. 
Snižování těžiště vede k růstu stability. Tedy postoj, ve kterém jsou kyčle 
v relativně nízké poloze, bude při zachování ostatních okolností stabilnější, než postoj 
s kyčlemi vysoko. (Nakayama, 1994) 
6.1.3. Stabilita 
Stabilita tělesa je tím větší, čím větší je jeho tíha a čím níže je těžiště tělesa 
nad podložkou. Rozeznáváme polohu stabilní, kterou má těleso, které se po vychýlení vrací 
zpět do rovnovážné polohy. A polohu labilní, kdy těleso po vychýlení z rovnovážné polohy 
zvětšuje svou výchylku a není schopné se vrátit do rovnovážné polohy. (Bednařík, Širová, 
Bujok, 1994) 
Rozdíl stability v jednotlivých postojích je dán rovněž procentickým rozdělením 
zatížení jednotlivých končetin, kdy ideální je rovnoměrné rozložení zatížení (např. 
sančindačije stabilnější, než zenkucudačz). (Nakayama, 2005) 
Shrneme-li všechny tyto zásady je pro stabilitu rozhodující, jaká plocha tvoří 
základnu, rozložení zatížení na jednotlivé končetiny a výška těžiště. Musíme si ovšem 
uvědomit, že snižování těžiště a zvětšování základny postoje je přímo úměrné k rychlosti 
přemisťování během zápasu (kumite), nebo provádění technik (kihon). Větší základna 
a nízké těžiště neumožní vedení techniky v pohybu maximální rychlostí, jako vysoký 
nestabilní postoj neumožní provedení silné, pevné a razantní techniky. Proto používání 
různých postojů závisí na měnící se situaci, kdy karatista musí vhodně volit kdy a jaký 
postoj použije, protože neexistuje univerzální postoj vhodný pro řešení všech situací. 
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6.1.4. Dráha úderu 
Důležitá skutečnost při hodnocení dráhy úderu je, o jaký úder se jedná. Jestli 
je to úder přímý, nebo uskutečňující se z různých směrů (spodní, boční, horm) a různými 
částmi paže (seiken,uraken, hiraken, šutó, kencui apod.) Údery jsou útočné akce prováděné 
pažemi. 
Každý z těchto úderů má svá specifika, situace při použití a samozřejmě i stanovenou 
trajektorii vedeného pohybu. (Gyuris, 2003) 
Obecně lze definovat, že úder je charakteristický pohyb vedený po přímce nebo jiné 
trajektorii od boku (hrld-te) ke zvolenému cíli, nejčastěji pěstí (saiken), nebo jinými 
úderovými plochami. Rozhodující pro dráhu úderu je jeho vzdálenost, která je spontánní 
v zápase (kumite) a dána při trénování jednotlivých technik (kihon). 
6.1.5. Rotace boků 
Jako v mnoha jiných sportovních disciplínách i v karate začíná vytvoření techniky 
paží a nohou v bocích, v jejich rotaci. K provedení úderu nebo kopu a jejich efektivní 
využití síly, je zapotřebí provedení hladkého, rychlého a ve správné úrovni provedeného 
obratu kyčlí. 
Každá technika úderů, krytů a kopů je v karate doprovázena změnou postavení 
trupu a kyčlí vůči svislé čelní rovině. Výbušnou rotaci trupu zahajují dolní končetiny, 
zvláště končetina postavená vzadu tlakem proti podložce, kyčel a trup tento pohyb ještě 
zesílí a pootočí se často až za čelní rovinu. Síla vytvořená rotací boků je převáděna 
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na páteř, potom na svaly hrudníku a ramen a nakonec k paži a pěsti. Výsledkem je silná 
technika. 
Rychlost úder získá dostatečnou akceleraci, je-li pěst hnána vpřed se záměrem 
napnutí lokte. Jsou-li tyto zásady dodrženy, pěst narazí do cíle maximální silou. Daný 
rozsah rotace boků se projevuje v mnohem rozsáhlejším pohybu končetin, stejně jako 
pootočením hřídele volantu se vytváří rozsáhlejší a rychlejší pohyb na jeho vnějším 
obvodu. (Nakayama, 1994) 
6.1.6. Správné zapojení svalů provádějící pohyb. 
Základní výkonnou soustavu představuje pohybové ústrojí, které lze členit na složku 
"aktivní", tj. kosterní svalstvo a složku "pasivní", tj. kosti, klouby a vazivo, které tvoří 
nosnou konstrukci celého těla, kostru. 
Podkladem svalové práce je střídání stahů a uvolnění (kontrakce a relaxace). 
Na mikroskopické úrovni je stah či kontrakce kosterního svalu dán dočasným spojením 
dvou vláknitých bílkovin, aktinu a myozinu. (Silbernagl, Despoupoulos, 1993) 
Správný pohyb v karate vyžaduje zapojení kosterních svalů ve správném časovém 
harmonogramu a koordinaci. Koordinace bývá definována jako nervový výkon organismu, 
jímž se dosahuje souhry zčásti uvědomělých, zčásti bezděčných pohybů v uspořádaný, 
harmonický pohybový řetězec. Na koordinaci se podílí nervové řízení a svalový výkon. 
Protože ne vždy se jedná o práci několika svalů, jež mají v pohybu přesně vymezené 
funkce, záleží na přesně odstupňované a koordinované činnosti jak svalů v akci (agonistů), 
tak i svalů v činnosti protichůdných (antagonistů). (Šebej, 1990) Projevem zlepšené 
koordinace je zlepšení pohybové ekonomie, což se navenek projevuje tím, že pokročilý 
cvičenec je schopen provádět techniky úsporněji, a tedy intenzivněji trénovat delší dobu 
než začátečník. Je přitom důležité odbourat neúčelné a zbytečné kontrakce svalů 
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či svalových skupin, které většinou ruší nebo brzdí správný pohyb a zbytečně 
spotřebovávají energii. 
Při správně vedeném úderu ukončeným dopadem na podložku je zapotřebí správně 
koncentrovat sílu (kime) do úderové části pěsti (seiken) v okamžiku nárazu. Tato síla 
protéká přes svaly hrudníku, ramene, paže a předloktí. Přitom přímé a šikmé břišní svaly 
jsou v silné kontrakci, aby pevně spojily hrudník s kyčelními kostmi. Jsou-li kyčle 
ve správné poloze a tělo správně podepíráno stehenními svaly, poloha v postoji je pevná 
a stabilní. Tento stabilní základ umožňuje převést sílu pánve do hrudníku, ramen, paže, 
a při správném načasování vytvořit na úderové ploše odpovídající energetický efekt, aniž 
by došlo k následnému poškození některé části organismu. (Nakayama, 1994) 
Tím, že při úderu dochází k celkovému zpevnění celého těla,dochází ke kontrakci 
mnoha svalových skupin. 
6.1.7. Svalstvo používané při technikách karate 
RUKA 
Mezikostní sval - m. interosseus 
PŘEDLOKTÍ 
Krátký odtahovač palce - m. abductor pollicis brevis 
Dlaňový sval dlouhý - m. palmaris longus 
Krátký radiální ohybač zápěstí - m. flexor carpi radialis 
Krátký vřetenní natahovač zápěstí - m. extensor carpi radialis brevis 
Přivracející sval oblý-m. pronátor teres 
Dlouhý radiální natahovač zápěstí - m. extensor carpi radialis longus 
Sval vřetenní - m. brachioradialis 
Krátký natahovač palce-m. extensor pollicis brevis 
Ulnární ohybač zápěstí - m. flexor carpi ulnaris 
Ulnární natahovač zápěstí - m. extensor carpi ulnaris 
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Dlouhý odtahovač palce - m. abductor pollicis longus 
Natahovač prstů - m. extensor digitorum communis 
Sval loketní - m. anconeus 
PAŽE 
Trojhlavý sval pažní - m. triceps brachii 
Hluboký sval pažní - m. brachialis 
Dvojhlavý sval pažní - m. biceps brachii 
RAMENA, KRK, ZÁDA 
Kývač hlavy - m. stemocleidomastoideus 
Sval trapézový - m. trapezius 
Sval deltový - m. deltoideus 
Velký sval rombický- m. rhomboideus major 
Sval podhřebenový - m. infraspinatus 
Sval nadhřebenový - m. supraspinatus 
Sval podlopatkový - m. subscapularis 
Malý sval oblý - m. teres minor 
Velký sval oblý-m. teres major 
Široký sval zádový - m. latissimus dorsi 
Vzpřimovač páteře-m. erektor spinae 
HRUĎ, BŘICHO,HÝŽDĚ 
Velký sval prsní-m. pectoralis major 
Malý sval prsní - m. pectoralis minor 
Přední sval pilovitý - m. serratus anterior 
Přímý sval břišní - m. rectus abdominis 
Zevní šikmý sval břišní - m. obliguus extemus abdominis 
Vnitřní šikmý sval břišní-m. obliguus intemus abdominis 
Velký sval hýžďový-m. gluteus maximus 
Střední sval hýžďový - m. gluteus medius 
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Malý sval hýžďový - m. gluteus minimus 
STEHNO 
Napínač stehenní povázky - m. tensor fasciae latae 
Velký přitahovač - adductor magnus 
Čtyřhlavý sval stehenní - m. quadriceps femoris 
Sval pološlašitý - m. semitendinosus 
Sval polo blanitý - m. semimembranosus 
Dvojhlavý sval stehenní - m.biceps femoris 
LÝTKO 
Dvojhlavý sval lýtkový - m. gastrocnemius 
Trojhlavý sval lýtkový - m. triceps surae 
Hluboký sval lýtkový - m. soleus 
Přední sval holenní - m. tibialis anterior 
Dlouhý sval lýtkový - m. peronaeus longus 
Krátký sval lýtkový - m. peronaeus brevis 
Dlouhý ohybač prstů - m. flexor digitorum longus 
(Nakayama, 2005) 
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6.1.8. Rychlost provedení úderu, nervosvalová koordinace 
Rychlost je charakteristika pohybu, která nám sděluje, jakým způsobem se mění 
poloha tělesa (hmotného bodu) v čase. Rychlost je vektorová a fyzikální veličina, neboť 
udává jak velikost změny, tak i její směr. (Bednařík, Šírová, Bujok, 1994) 
Významná síla nárazu je v technikách karate výsledkem momentu vytvořeného 
pohybem různých částí těla a vrcholícího v ohnisku těchto komponentů v okamžiku 
kontaktu s cílem. Rychlost je hlavním požadavkem při této činnosti. Má ve skutečnosti 
prvořadý význam od počátku do konce tréninku základních technik. V technice, která 
rozhoduje o výsledku střetu, se uvolňuje síla v jediném kratičkém okamžiku s explozivním 
účinkem. 
Rychlost závisí zejména na koordinaci ovládání svalů, které je dlouhodobým 
tréninkem stále dokonalejší, přičemž musíme brát v úvahu i genetický transfer rychlostních 
schopností, tzn. procentické zastoupení rychlých (FG) a přechodných (FOG) svalových 
vláken a ostatních somatických faktorů. (Dovalil a kol., 2002) Pokud není dostatečná 
koordinace mezi expandujícími a stahujícími se svaly, pak nemohou být pohyby paže 
vláčné a plynulé a účinnost techniky tím výrazně poklesne. Z tohoto tedy vyplívá, 
že pokročilý karatista je schopen dosahovat vyšších rychlostí při provádění úderů, než-li 
začátečník. Dokazují to i experimentální rozbory prováděné Nakayamou a Katoem 
z univerzity Takušoku v Tokiu, kteří došli k závěru, že pěst pokročilých karatistů 
se pohybuje k cíli vyšší rychlostí než u žáka, který nepodstoupil tak rozsáhlý trénink. 
(Nakayama, 1994) 
To jak rozhodující podíl má rychlost na dosažené síle na konci pohybu vyplívá již 
z výpočtu kinetické energie hmotného bodu, kdy se takto určí jako poloviční součin hmoty 
tělesa a jeho rychlosti - Ek = 112m.v2. Zde můžeme vidět, jak každým nepatrným 
zrychlením exponenciálně narůstá výsledná síla. (Bednařík, Šírová, Bujok, 1994) 
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6.1.9. Koncentrace síly 
Sílu lze koncentrovat jen tehdy, jestliže je svalstvo pánve, břišního lisu, hrudníku, 
ramen, paže, zápěstí a pěsti zpevněné a všechny nezbytné svaly pracují maximální 
intenzitou. Pokud se během úderu trčením rameno zvedne nebo při pohybu těla posune 
vpřed, není možné plně zpevnit svaly po stranách hrudníku. Dokonce i tehdy, když máte 
svalstvo paže zpevněné, reakce v cíli způsobí, že se váš úder od cíle odrazí. Zrovna tak 
to platí o svalech hýžďových. Pokud při úderu nejsou nebo jsou jen částečně hýžďové svaly 
zpevněné, nedochází k dokonale zpevněnému korzetu a naopak k ochabování pánevního 
dna, které může mít za následek, v důsledku vnitropánevních a břišních tlaků postupně 
se rozvíjející vyhřezávání konečníku (tzvn. hemeroidy). 
Čím víc si člověk vlastní tělo uvědomuje, tím víc je schopen je kontrolovat. Napětí 
a uvolnění mají v karate své přesné místo. Po většinu času má být tělo karatisty poddajné, 
relaxované, se zachovanou připraveností k pohybu. Silná kontrakce všech motorických 
svalů má své opodstatnění jen v samém závěru pohybu- techniky (úderu, krytu, kopu), kdy 
jde o co největší snížení plasticity vlastního těla při nárazu na cíl. Tato kratičká fáze, 
trvající řádově jen setiny sekundy, se nazývá kime a je typická souběhem fyzického 
a duševního přenesení energie do cíle. S výjimkou tohoto okamžiku musí být tělo 
relaxováno a všechny pohyby prováděny přirozeným způsobem, což zde chápeme jako 
účelný pohyb, provedený nejmenším možným napětím i výdejem energie a současně 
s klidnou myslí. (Fojtík, Král, Král, 1993) 
V závěrečné fázi techniky, kime, dojde i k izotonické kontrakci těla tak, aby bylo 
možné maximální úderovou energii přivést k nárazu na cíl. Po krátké a mohutné kontrakci, 
následuje okamžité uvolnění svalstva, bez něhož není možné dosáhnout potřebné rychlosti 
při opětovné technice. Koncentrace energie je odvozena z napětí a relaxace určitých svalů 
a svalových skupin při správném časování a výdechem. Síla ve všech technikách karate 
je odvozena od kontrakce a relaxace svalů bez spoléhání na tělesnou hmotnost a velikost. 
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6.1.10. Dýchání 
Dýchání (respirace) je proces výměny plynů, zejm. kyslíku a oxidu uhličitého, mezi 
organizmem a jeho externím prostředím. Projevem tohoto procesu navenek je dech. 
Dýchání však představuje rovněž kaskádu chemických reakcí v buňkách, které se označují 
jako buněčné dýchání, tedy užití kyslíku k oxidaci organických molekul a k výrobě ATP. 
Dýchání je proces typický pro aerobní organismy. (Silbernagl, Despoupoulos, 1993) 
Dýchání má kromě dodávky kyslíku do tkání také regulační vliv na nervovou 
soustavu, zvláště klidné a prohloubené dýchání. Je to činnost velmi potřebná k regulaci 
psychických stavů ve sportovním utkání i ve skutečném boji, ale také v podmínkách 
běžného života. 
V karate se správné dýchání prosazuje od počátku nácviku ještě z jednoho důvodu: 
při rázném výdechu dochází ke kontrakci břišních svalů, což působí jako jeden 
ze základních faktorů účinnosti karatistických technik při převodu energie z dolní části těla 
do horní části. Kontrakce břišních svalů je důležitá jak při technikách, tak při náhodném 
zásahu na vitální místa břicha. (Fojtík, Král, Král, 1993) 
Dýchání se skládá ze dvou fází, vdechu a výdechu, které mohou být eventuálně 
přerušeny zadržením dechu (rozumíme jako aktivní činnost v distribuci energie). Rytmus 
dechu dává i rytmus našemu životu. Dýchání (jap. lwkjú) je identické se znaky 
"vydechnout" a "vdechnout". 
Role výdechu je výrazně připomínána v celé oblasti Dálného východu, hlavně 
co se týče bojové účinnosti pohybu, ale také co do schopnosti pohltit prudké rány na tělo. 
O vdechu se většina textů příliš nezmiňuje. Ale vdech "vyživuje" organismus a psychiku, 
výdech je "pročišťuje". Jsou to životní aspekty, které je třeba ovládat. (Gyuris, 2003) 
Při vdechu dochází k relaxaci břišních svalů, protože bránice stlačuje útroby. Břicho 
poněkud vystoupí, při uvolnění břišních svalů. Proto úder na oblast břicha při nádechu 
má silný, destruktivní účinek na vnitřní orgány a nervové plexi. Důsledek relaxace při 
nádechu je i to, že se zvyšuje reakční doba člověka a konečná akce postrádá dostatečnou 
sílu. Výdech naproti tomu skýtá větší možnosti pro účinnou techniku. Při výdechu dochází 
ke kontrakci svalů a tím k dosažení celkového zpevnění (/dme) těla. Všechny tradiční školy 
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bojových umění mají své metody pro cvičení dechu. Dech může být "otevřený", tzv. 
dechová vlna, kdy při nádechu se břicho vyklene a postupně nádech probíhá směrem 
k hrudi až do oblasti podklíčku, nebo "uzavřený", kdy dochází k opačnému pohybu tzv. 
paradoxnímu dechu. Existují také rozličné typy dechů, vyznačující se různými rytmy, 
vydávaným zvukem a doprovodnými pohyby. 
Dech může mít tonizační, nebo uklidňující vliv, podle toho, jaký dechový vzorec 
zvolíme. 
V karate se většina akcí provádí s výdechem. Týká se to útočných i obranných technik, 
zvláště krytí. Dýchání v karate je především bráničního typu. Uvádí se také, že v oblasti 
břicha (jap. hara či tanden) existuje seskupení akupunkturních bodů zvané "moře ki" 
či "rumělkové pole", které se břišním dýcháním aktivuje. Cílené dýchání slouží také k lepší 
integraci mysli a těla, která na svých nejvyšších úrovních je předpokladem k dosahování 
mistrovských výkonů. 
Na Dálném východě se traduje, že čím dokonalejší je dýchání, tím plnější a zralejší 
je člověk V karate se většinou uvádějí tři typy dýchání: normální, ibuki a nogare. 
Normální dýchání je obvykle tiché. Prohloubený typ normálního dýchání se používá 
při mokusó, koncentraci za účelem zklidnění mysli na počátku a na konci cvičení. 
Dýchání ibuki se užívá pro rozvoj tělesné energie, ale také k obnově normálního dýchání, 
pokud karatista obdržel úder do bránice, žaludku, nebo solar plexu. Dýchání nogare 
se užívá ve skutečném boji se snahou získat vyrovnanost a kontrolu. Tento způsob dechu 
napomáhá také rozvoji bránice. (Fojtík, Král, Král, 2003) 
Správné dýchání a jeho vhodné časování je jedním z nejdůležitějších faktorů 
k uskutečňování nejen kvalitních a funkčních technik karate, ale i k vedení samotného boje, 
nebo zápasu, a v neposlední řadě i k udržení kvalitního zdraví a psychické pohody. 
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7. OTUŽOV ÁNÍ ÚDEROVÝCH PLOCH, NEJBĚŽNĚJŠÍ ZRANĚNÍ A JEJICH 
PREVENCE 
7.1. Otužování úderových ploch- specifika 
Bojové sporty založené na technikách úderů a kopů mají společné tréninkové 
využívání úderových pomůcek a zařízení. Každý takový sport má svá specifika, která určují 
finální použití technik a stylů. Zde potom dochází k diferenciaci v používání úderových 
pomůcek, nejen co se týká typové specifičnosti, ale také intenzity a kvality v jejich využití. 
Pokud budeme chtít rozlišovat úderové pomůcky a zařízení na měkké (soft) a tvrdé 
(hard), je třeba takto zařazovat i jednotlivé styly. Je zřejmé, že u sportovních odnoží 
založených na bodovém systému hodnocení a minimalizovaný kontakt (sportovní karate), 
nebude snaha zaměřovat tréninkovou činnost na otužování úderových ploch. Nakonec čas 
věnovaný otužování se dá racionálněji zužitkovat k nácviku jiných faktorů potřebných 
ke sportovní prezentaci. Naopak plnokontaktní styly bojových sportů a tradiční styly karate, 
toto přímo vyžadují. Právě takovéto vymezení určuje používání úderových pomůcek 
a zařízení. 
Začneme-li diferencovat používání úderových pomůcek, je třeba začít u věku 
karatistů. Asi nikoho nepřekvapí konstatování, že s otužováním úderových ploch pomocí 
dynamicky vedených úderů do tvrdých překážek, by se mělo začínat až s ukončeným 
biologickým vývojem, tzn. s ukončenou osifikací kostí. Do té doby je takovéto otužování 
kontraproduktivní, neboť v období neukončeného růstu a vývoje kosterního a svalového 
aparátu, bude častěji docházet nejenom k různým mikrotraumatům a zraněním, ale zcela 
určitě dojde k poškození organismu, ať již akutně nebo latentně. 
Samozřejmě bojové sporty, jako box, kickbox budou v tomto směru výjimkou. 
To je dáno jejich filosofií a zřejmě celkovou akcelerací k dosažení úspěchu, vesměs dnes 
již završeném profesionální kariérou. Přesto zde nemůžeme mluvit o otužování úderových 
ploch jako takových. Většina tréninků je vedena do lap, hrušek, pytlů apod., v rukavicích 
se zpevňujícími bandážemi. Nicméně následky úderů na kosterní a svalový aparát 
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u mladých lidí s nedokončeným biologickým vývojem zůstávají stejné, jako u jiných 
bojových sportů. 
Zůstaneme-li u karate, s biologickým věkem jde ruku v ruce samozřejmě i technická 
vyspělost karatisty. Údery a kopy do různých překážek typu boxovací pytel, lapy, zavěšené 
žíněnky nebo různé typy makiwar, rozhodně vyžadují určitou technickou vyspělost 
ve zvládání základních technik (kihon), a samozřejmě i vyspělost mentální. Ta nám 
zaručuje alespoň dokonalé soustředění na prováděné techniky a samozřejmě i vnímání 
a uvědomování zpětné vazby (feed back), jakož to důležitého faktoru při fixování techniky 
a otužování úderových ploch. Znamená to, že věk hraje klíčovou roli při prevenci různých 
zranění. (Pokorný a kol., 2002) 
Nicméně otužování úderových ploch u dětí a mladistvých není třeba brát jako tabu. 
Existují šetrné metody (různé cviky na seiken, měkké boxovací pytle a lapy apod.), které 
jsou vhodné postupně za dohledu trenéra, mladé karatisty připravit na dobu, kdy začnou 
používat pomůcky a zařízení vhodné jejich věku a vyspělosti. 
I přesto, pokud dodržíme tuto pomyslnou startovní čáru pro tvrdé dynamické 
otužování úderových ploch, setkáváme se s různými úrazy vzniklými špatně vedenou 
technikou, přecenění schopností, cvičením s nevhodnými pomůckami a za nevhodných 
podmínek, nedoléčením zranění nebo následkem přetrénování. 
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7.2. Nejběžnější zranění 
stržená kůže na druhém a třetím metakarpofalangovém kloubu ( seiken) 
bolestivé a zánětlivé stavy na seiken 
zlomeniny metakarpů 
luxace zápěstí 
poranění distálního předloktí a zápěstí 
poranění vazů hlezeného kloubu 
luxace prstů nohy 
zhmoždění kosti patní 
7.3. Prevence zranění 
Jestliže tréninkový proces v karate má být plynulý, pravidelný s lineárním růstem 
vyspělosti, je třeba se vyvarovat nemocem a především zranění, která způsobují jednak 
absenci tréninků z důvodu samotného zranění, ale samozřejmě tato doba se prodlužuje díky 
poúrazové rehabilitaci. Její délka se odvíjí od závažnosti zranění a průběhu léčby. 
Poúrazová léčba a rehabilitace jsou faktory, které můžeme jen minimálně ovlivnit 
a nezbývá, než celý proces trpělivě snášet. Efektivním řešením těchto stavů je prevence, 
tzn. chovat se tak, aby k situacím, při kterých úrazy vznikají, pokud možno vůbec 
nedocházelo. (Pokorný a kol., 2002) 
V případě otužování úderových ploch, preventivní opatření platí obzvlášť, protože 
při takto vedeném tréninku dochází ke kontaktu těla s tvrdou překážkou, za situací, kdy 
samotný kontakt znamená uvolnění obrovské energie, která pokud není správně usměrněna, 
může způsobit destrukci v těle z kterého vzešla. 
Při otužování úderových ploch na pomůckách a zařízení je třeba dodržet několik zásad: 
vhodné zvolení bezpečné pomůcky dle biologického věku 
zvládnutá technika (kihon), praktikovaná při nácviku otužování úderových ploch 
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zpočátku trenérský dozor (aspoň do doby, než začneme vnímat zpětnovazebné 
informace 
dodržovat správnou metodiku a s tím související intenzitu zatížení (méně a častěji, 
je někdy více) 
dodržovat vhodnou regeneraci úderových ploch (ošetření úderových ploch 
po tréninku - bylinná lázeň, ošetření krémem, masáž) 
důkladné rozcvičení a zahřátí organismu a úderových ploch, které budeme zatěžovat 
důsledná soustředěnost na techniku 
nepřeceňování schopností 
drobné úrazy (oděrky, zhmoždění apod.) nepodceňovat a nechat odeznít 
Otužování úderových ploch obnáší především být trpělivý. Nejedná se totiž o krátkodobý 
proces, jako např. motorické zvládnutí nové techniky, ale o dlouhodobé fixování techniky 
a vytvoření funkčních a morfologických změn na úderových plochách. 
- 50 -
I ll I I I I 1111111111 11 ' I 
s.MAKIWARA 
8.1. Popis a historie makiwary 
Původ makiwary můžeme téměř s určitostí zaznamenat na Okinawě. To proto, 
že neexistuje do té doby žádná seriózní zmínka o používání podobné pomůcky nikde jinde 
ve světě. Jedná se tedy o vynález Okinawanů, který měl sloužit k tréninku a realizaci 
reálných technik. Makiwara takto harmonicky doplňovala trénink forem (kata). Z Okinawy 
se makiwara rozšířila přes Japonsko do celého světa. Během doby získala mnoho podob 
a alternativ. (Pechan, 2003) 
Makiwara je zařízení určené k tomu, aby karatista mohl cvičit údery plnou, tvrdou, 
"opravdovou" technikou proti odolnému, ale pružnému cíli. V minulosti to byla jediná 
pomůcka pro zlepšení síly a tvrdosti technik karate. 
Hodnota tohoto cvičení však nespočívá v posilování příslušných částí těla, které 
se zapojují při provádění útočných nebo obranných technik, ale především jde o to, 
abychom se naučili v okamžiku úderu nebo kopu soustředit energii celého těla do úderové 
plochy v momentu dotyku s překážkou. (Gyuris, 2003) Je to okamžik, kterému říkáme 
"kime". Kime je základem všech karatistických technik. Znamená to výbušný útok na cíl 
provedený v nejkratší možné době, správnou technikou a maximální silou (rozumíme 
maximálním stažením svalových vláken všech zúčastněných svalů). V dřívějších dobách 
na Okinawě se používalo označení "ikken Hisatsu", což lze přeložit ,,zabití jednou ranou". 
Kime se dá provést úderem ruky, pěsti, kopem nebo blokováním akce protivníka. Technika 
jež neobsahuje kime, není nikdy technikou karate, bez ohledu na to, jak silně karate 
připomíná. (Nakayama, 1978) 
Japonský výraz makiwara znamená podušku z rýžové slámy přivázanou 
na dřevěnou desku. První znak "maki" v překladu znamená "srolovaný", druhý znak 
"wara" zase "rýži". Prakticky se jednalo o pevně svázanou rýžovou slámu připevněnou 
k dřevěné desce, která byla pevně zapuštěna do země. Byl to v té době nejdostupnější 
a všudypřítomný materiál. (www.tsuru.de) 
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Klasická makiwara je deska vyčnívající asi 130 cm - 140 cm nad zemí. Široká 
10 cm- 12 cm a silná 2 cm- 3 cm. Část zapuštěná v zemi je asi 80 cm dlouhá a 7 cm -
8 cm silná. Od báze k vrcholu je z jedné strany zhoblovaná nebo seříznutá do konusu. 
Jako materiál na zhotovení makiwary je ideální japonský cypřiš (hinoki), nebo 
japonský cedr (sugi). V našich zeměpisných šířkách úplně postačí vysušená deska z jasanu, 
třešně, javoru nebo borovice. Tyto druhy dřeva jsou u nás běžně dostupná a v přijatelných 
cenových hladinách. 
Důležité místo na makiwaře je ta část, kam budeme směřovat údery. Mělo 
by se nacházet v takové výši, aby vedený úder končil v oblasti solar plexus karatisty 
provádějícího úder. 
Je tedy žádoucí, aby podušku do které je veden úder bylo možné vertikálně 
upravovat. Poduška, do níž jsou vedeny údery, bývá vyrobena klasicky z rýžové slámy, 
nebo různých alternativ jako je guma, filc, kůže, koberec, konopná šňůra nebo 
polyamidové lano. Tato volba záleží především na subjektivních pocitech a stupni otužení 
úderových ploch každého karatisty. 
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8.2. Druhy Makiwar 
Rozlišují se v podstatě dvě různé formy makiwary. Jsou to taši-makiwara a sagi-makiwara. 
Taši-makiwara 
Zde se jedná o dřevěné prkno, které je zapuštěno do země nebo namontováno 
do podlahy. Japonské rozměry této makiwary odpovídají výšce 130 cm nad zemí, šířce 
9 cm -12 cm, tloušťce u báze 5 cm -10 cm a tloušťce na horním okraji 1-2 cm. 
Taši-makiwaru lze zajistit: 
klasicky upěchováním v zemi - snadná demontáž, ale kratší životnost 
zabetonováním báze 
zabetonováním ocelové montáže - snadná výměna, nedochází k uhnívání v zemi 
motáž v interiéru a) pevná ocelová montáž na stěně 
b) připevněná k desce, na které při cvičení stojíme 
Sagi-makiwara 
Oproti taši-makiwaře není stabilně zakotvena v podlaze, ale visí ve vzduchu. 
Je to svazek slámy, který je svázán lanem. V literatuře je zmiňována zřídka a údaje 
o velikosti se různí (0 25 cm -30 cm, délka 55 cm - 60 cm). Bývá většinou používána 
k nácviku kopů. Naskýtá se otázka, jestli je tato makiwara dostatečně vhodná pro nácvik 
silných kopů. Bezpochyby je sagi-makiwara vhodná pro trénink základních kopacích (keri) 
technik. U pokročilejších by mělo být cvičení raději na velkém tvrdém pytli s pískem nebo 
s drcenou kůží. (www.buru.de) 
Alternativní řešení 
Makiwara připevněná na zdi a pracující na principu pohyblivého, odpruženého, 
kovového X systému. 
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U této makiwary je možné nastavením pružin měnit odpor. Nevýhodou je značná 
hlučnost a poměrně náročná výroba. Dále je nutné zajistit regulaci odporu, aby nedocházelo 
k výkonnostní bariéře. 
Makiwara s kovovou rychlomontáží na žebřiny 
Výhodou této makiwary je její mobilita, rychlá montáž a demontáž a flexibilní 
použití na jakýkoliv druh žebřin. Určitou nevýhodou je pouze dílenská výměna zničené 
nebo opotřebované podložky, do které se vedou údery. Samotné nastavení odporu lze 
upravovat výměnou úderové části za více či méně pružnou. 
Makiwara z bambusových stonků 
Tato makiwara je svazek bambusových stonků o průměru 2 cm - 3 cm, umístěných 
v ocelových objímkách tak, aby mezi objímkami uchycenými k dřevěnému trámu bylo asi 
130 cm. Je to makiwara vhodná k otužování jakékoliv části paží a nohou. Běžně se tato 
makiwara používá ve vertikální poloze, ale je možné i použití v poloze horizontální. 
Taši-makiwara - alternativa z kulatiny 
Jedná se o stabilní makiwaru typu taši, která je vyrobena z vysušené kulatiny 
o průměru 7cm- 10 cm a výšce 150 cm- 160 cm. Tato kulatina je od horního konce 
rozříznuta směrem k bázi a to do 2/3 její výšky. Používá se k otužování předloktí a hrany 
ruky (šutó a haitó ). 
Jednou rukou za provaz uvázaný za půlku kulatiny přitahujeme a volnou rukou 
provádíme údery do druhé poloviny, která pruží a naráží do uvázané části makiwary. Tento 
typ makiwary je vhodný pro pokročilejší karatisty. 
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9. VÝROBA A MONTÁŽ MAKIW ARY 
Před započetím stavby makiwary bude limitující, jaké máme možnosti umístění. 
Zda můžeme umístit makiwaru venku nebo tu možnost nemáme a jsme odkázáni na vnitřní 
prostředí tělocvičny, bytu nebo jiných prostor. Právě tyto skutečnosti rozhodují o typu 
makiwary. V současné době díky dlouholetým experimentům a získaným zkušenostem 
můžeme použít stabilní nebo dočasně mobilní typy. V této práci popíšu stavbu klasické 
taši-makiwary tak, jak ji praktikovali a dodnes praktikují karatiské na Okinawě. Bude 
se jednat o venkovní umístění s tím, že návod bude obsahovat i moderní varianty montáže. 
Dále se zmíním a popíšu montáž alternativních řešení, snadno použitelných v uzavřených 
prostorách. 
9.1. TAŠI-MAKIWARA 
9.1.1. Klasické tradiční řdení 
Jako i u jiných montáží je důležité si vypracovat technologický postup, aby 
jednotlivé dílčí úkony na sebe navazovaly. Není vhodné improvizovat a následně opravovat 
nezdařené výtvory, popřípadě trénovat na nevhodně nainstalované makiwaře. 
Technologický postup by měl obsahovat tyto části: 
a) yýběr místa - místo by mělo být vybráno citlivě tak, abychom měli dostatek místa 
na cvičení, tzn. alespoň prostor o rozměru 2m x 2m. Dále abychom se zde dobře 
cítili a mohli se soustředit na cvičení. V neposlední řadě abychom tréninkem 
na makiwaře minimálně rušili okolí. 
b) Výběr materiálu na makiwaru - Jako ideální materiál na stavbu makiwary 
je označován japonský cypřiš - HINOKI nebo japonský cedr - SUGI. Je jasné, 
že v našich zeměpisných šířkách nebude snadné tyto druhy dřeva sehnat. Letité 
zkušenosti ukázaly, že pro kvalitní trénink na makiwaře můžeme použít vysušený 
materiál z jasanu, třešně, javoru nebo borovice. Je to materiál běžně dostupný 
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a cenově únosný. Musíme pouze počítat s tím, že makiwara vyrobená z tvrdého 
dřeva jako je jasan, bude méně pružná. To se dá ale vyřešit úpravou jejich rozměrů 
při truhlářském opracování. 
c) Výroba makiwary - Připravit dřevo k výrobě makiwary můžeme tak, 
že si obstaráme hranol o délce 220 cm x 10 cm x 10 cm. Tento hranol rozřízneme 
úhlopříčně a získáme tak dvě makiwary o stejných rozměrech, kdy na užším konci 
bude silná 2,5 cm a na širším konci 7,5 cm. Samozřejmě je možné připravit pouze 
jeden kus makiwary seříznutím a opracováním jednoho kusu desky nebo hranolu. 
Takto nahrubo připravenou makiwaru je třeba dále ohoblovat a vybrousit do hladka. 
Po tomto pracování následuje ošetření makiwary proti povětrnostním vlivům 
a hnilobě. Pro takového ošetření rozdělíme makiwaru na část, která bude 
zabudovaná v zemi (80 cm)' a na nadzemní část (140 cm). Část chystanou do země 
nejprve ošetříme fungicidem a insekticidem. Po zaschnutí tuto část opatříme 
minimálně dvěma nátěry gumoasfaltu, který zabrání pronikání vlhkosti ke dřevu. 
Nadzemní část makiwary postačí opatřit dvěma nátěry lazurovacího laku. 
d) Příprava místa - vybrané místo pro makiwaru je třeba rozměřit (200 cm x 
200 cm),strhnout drny a srovnat do roviny. Na vzdálenějším konci vyměřeného 
prostoru v jeho středu vykopat díru hlubokou 80 cm o průměru 30 cm. Takto nám 
vznikne místo pro zabudování makiwary. 
e) Montáž makiwary - Do připravené díry v zemi postavíme makiwaru silnějším 
koncem tak, aby rovná strana desky směřovala proti směru úderů. Před dolním 
koncem makiwary v díře vymezíme prostor kamenem nebo pálenou cihlou, čímž 
zabráníme předozadnímu pohybu makiwary. Takto zajištěnou makiwaru postupně 
zasypáváme a pěchujeme zeminou smíchanou s jílem. Při montáži musí makiwara 
zůstat v kolmé poloze. Před dosypáním zeminy na zadní straně makiwaru opět 
vymezíme kamenem nebo cihlou. Tím bude eliminován předozadní pohyb. 
Po zasypání a upěchování zeminy je makiwara připravena k používání. 
f) Umístění úderové podložky- úderová podložka by měla mít rozměr 20 cm x 12 cm. 
Tento údaj je ovšem obecný, subjektivní a v samotné praxi nepodstatný. Naproti 
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tomu důležité je umístění podložky, kdy výška jejího středu by měla být v oblasti 
solar plexus. Další důležitou věcí, které je třeba věnovat pozornost, je správný výběr 
a uchycení úderové podložky. Zde můžeme volit mezi materiály různé tvrdosti, 
konzistence a trvanlivosti. Při výběru úderové podložky musíme kalkulovat jednak 
s dostupností materiálu, tak s vyspělostí karatisty (zda již má nebo nemá zkušenosti 
s otužováním úderových ploch). 
Dostupné a vyzkoušené materiály a jejich kombinace jsou: 
Filc čalounický; 
Kůže- filc; 
Kůže sedlářská - vepřovice; 
Technická guma; 
Kokosová rohož - kůže; 
Kokosová rohož; 
Konopné lano; 
Polyamidové lano; 
Výběr úderové podložky je absolutně indivudální subjektivní záležitostí. Obecně platí, 
že začátečník začíná na měkčích materiálech a postupně podle subjektivních pocitů 
přechází na materiály tvrdší a drsnější. Není vhodné tuto genezi akcelerovat. Úderovou 
podložku připevníme k makiwaře pevnou lepící páskou, gumovým lankem (gumicukem) 
nebo provázáním kůže na zadní straně makiwary. V každém případě musí být uchycení 
pevné, aby nedocházelo k nežádoucímu pohybu úderové podložky. 
g) Úprava místa - poslední věcí, kterou musíme udělat pro kvalitní a bezpečný trénink 
na makiwaře, je upravit místo, kde budeme aplikovat techniky (tzn. místo 
před makiwarou). Pro provádění technik rukou (cuki) i nohou (keri) v jakémkoliv 
postoji (dači) je potřeba pro karatistu průměrného vzrůstu (170 cm - 180 cm), 
prostor o rozměru 180 cm na délku a 120 cm na šířku. Tento prostor můžeme 
ponechat přírodní- zatravněný nebo hliněný. Takto upravený prostor je nenáročný 
při realizaci, ale musíme zde počítat s určitým discomfortem při vlhku, dešti a sněhu 
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(blátivý, klouzavý povrch). Výrazně praktičtější jsou varianty počítající 
s vydlážděním tohoto prostoru. Můžeme volit od přírodního kamene až k různým 
druhům betonových dlažeb. Jejich výhodou je stálost, trvanlivost a značný komfort 
při cvičení v jakémkoliv počasí. 
h) Údržba makiwary - i přesto, že jsme makiwaru před montáží ošetřili proti 
povětrnostním vlivům, je dobré ji v době, kdy na ní netrénujeme chránit proti vodě. 
K takovéto ochraně postačí plastový pytel nebo plastová nádoba. 
9.1.2. Moderní varianta 
Venkovní umístění makiwary 
V případě, že nebudeme chtít řešit montáž makiwary klasickým způsobem, můžeme 
si zhotovit ocelový držák, který přichytíme maticemi k zabetonovaným šroubům. Do takto 
připraveného držáku připevníme makiwaru. Bude nám tedy stačit deska připravená jako 
na klasickou montáž, ale kratší o část, která je jinak v zemi. Toto řešení montáže je 
náročnější a nákladnější. Na druhou stranu však můžeme makiwaru snadno odmontovat 
nebo vyměnit, pokud je již opotřebovaná. 
Interiérové řešní 
Prakticky na stejném principu uchycení jako u venkovního řešení se dá makiwara 
umístit do interiéru tělocvičny, bytu apod. Pouze uchycení je třeba řešit do pevné zdi 
pomocí vrutů, popř. chemických kotev. Je jasné, že uchycení ocelové motnáže ke zdi musí 
být pevné, bez možnosti nežádoucího pohybu. Důležitá věc, na kterou bychom neměli 
zapomenout při těchto dvou způsobech montáže je skutečnost, že takto uchycená makiwara 
ztratí oproti klasické makiwaře svou pružnost. Je to dáno tím, že z aktivní pružící nadzemní 
části makiwary v těchto dvou případech ubereme cca 20 cm, které budou pevně fixovány 
v ocelovém držáku. V tomto případě bude potřeba takovouto makiwaru upravit 
zhoblováním zadní strany asi o 1 cm. Tímto zásahem makiwaře vrátíme její flexibilitu. 
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9.2. Makiwara s rychlomontáží na žebřiny 
Tato varianta makiwary byla navržena, aby vyřešila problém instalace v pronajatých 
prostorách, kde vlastník není nakloněn k trvalému umístění cizí konstrukce. Většina oddílů 
karate nemá své "doj o" (prostor ke cvičení) a je odkázán na pronajaté prostory tělocvičen 
škol. Právě žebřiny jsou standardním vybavením těchto tělocvičen. Proto tento typ 
makiwary se jeví jako univerzální pro většinu karatistické obce. Jedná se prakticky 
o sešroubovaný sendvič z pevnostní překližky a hranolů o rozměrech 50 cm x 20 cm tak, 
aby mezi překližkami byl volný prostor umožňující vnější překližce prohnutí ve směru 
úderu, čímž je docíleno potřebného pružení a absorpce energie. Volbou síly vnější 
překližky nebo vymezením plochy mezi hranoly jsme schopni zvětšovat nebo zmenšovat 
odpor makiwary. Ocelová rychlomontáž je napevno přichycena k vnitřní překližce 
a umisťuje se na horizontální madla žebřin jednoduchým přitažením křídlové matky. Takto 
je možné zvolit optimální výšku makiwary. Úderovou podložku tvoří nalepená kůže, guma 
nebo kombinace kokosové rohože a kůže. Makiwara s rychlomontáží je přenosná, skladná, 
rychle nainstalovatelná a nevyžaduje žádnou údržbu. 
9.3. Makiwara z bambusových stonků 
Pokud budeme chtít kvalitně otužovat jiné části těla než seiken, velmi dobře nám 
poslouží makiwara poměrně hojně používaná na Okinawě a v Japonsku. Jendá se o pevně 
svázaný svazek bambusových stonků, který je horizontálně umístěn ve dvou objímkách 
přichycených k pevnému podkladu, nejlépe sloupu nebo trámu. Dolní objímka je ve výšce 
20 cm a horní objímka ve výšce 150 cm. Prostor mezi objímkami slouží k provádění úderů, 
krytů a kopů. Adekvátní odpor nám umožňuje pružnost svazku bambusových stonků. 
Na této makiwaře lze velmi dobře otužovat celý obvod předloktí (wan), hranu ruky (šutó 
a haitó), lokte (empi), hranu nohy (sokutó), nárt (haisoku), bříška chodidel (koši), celé 
holení kosti a kolene (hiza). 
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9.4. Taši-makiwara alternativa z kulatiny 
Jedná se o stabilní makiwaru typu taši, která je vyrobena z vysušené kulatiny 
o průměru 7 cm - 10 cm a výšce 150 cm- 160 cm. Tato kulatina je od horního konce 
proříznutá směrem k bázi, a to do 2/3 její výšky. Používá se k otužování předloktí a hrany 
ruky (wan, šutó a haitó). 
Volnou rukou přitahujeme za provaz jednu půlku kulatiny a volnou rukou 
provádíme údery do druhé poloviny, která pruží a naráží do uvázané části makiwary. Tento 
typ makiwary je vhodný pro pokročilejší karatisty. 
Upevnění makiwary lze řešit stejným způsobem jako klasickou taši-makiwaru. 
Údery provádíme v postoji fudódači, zenkucudači nebo kokucudači. 
-60-
10. METODICKÝ POPIS TRÉNINKU NA MAKIW AŘE 
10.1. Obecná pravidla 
Nejdůležitější faktor při začlenění otužování úderových ploch do tréninkového 
procesu je věk a to biologický věk karatisty vzhledem k tomu, že při takovémto tréninku 
jsou extrémně fyzikálně namáhané klouby a skelet takto otužovaných ploch. Proto 
u jedince s neukončeným vývinem takovýto způsob trénování by byl kontraproduktivní 
s následným poškozením zdraví. Proto musí trenér citlivě volit jak dobu, způsob, tak 
i intenzitu takového zatížení. Na rozdíl od jiných bojových sportů (box apod.) při otužování 
úderových ploch nebo úderech do různých tréninkových překážek (lapy, boxovací pytle, 
aj.)karatisté nepoužívají bandáže na zpevnění zápěstí a metakarpů. Vše zde záleží 
na zvládnutém kime a samotné technice, která se postupně metodicky učí nejprve 
bez používání úderových pomůcek a zařízení. Ale naopak postupným posilováním 
a statickým zatěžováním úderových ploch a paží od prstů až po rameno. Následující faktor 
je zvládnutá technika alespoň částečně zautomatizovaným způsobem. Znamená to provést 
techniku tak, aby hlavní pozornost mohl karatista věnovat nácviku kime. 
I když je vhodné na makiwaře provádět různé techniky v různých postojích, není 
dobré nic uspěchat. Stačí používat jednu techniku (úder), která nám nejlépe vyhovuje. 
Nejčastěji to bývá gjaku cuki (různostranný úder) v zenkucu dači (útočný postoj) nebo 
čokucuki (přímý úder) v hadčiči dači (otevřený postoj). Postupně v návaznosti na trénink 
technik (kihon) je možné přidávat další zvládnuté techniky, které se při tréninku 
na makiwaře pravidelně střídají. Indikátorem je zde bolestivost otužované plochy. Zde 
je třeba se zmínit o objemu a intenzitě tréninku na makiwaře. Trénink na makiwaře 
vyžaduje pravidelnost a střídmost. Je lepší provést 5 x dvacet úderů, než-li 1 x stopadesát 
úderů. Je důležité netrénovat do stavu K.O. a uvědomit si, že ta část našeho těla, kterou 
otužujeme potřebuje určitý čas, aby se mohla zregenerovat a postupně mohlo dojít 
k přestavbě tkání bez velkých vleklých zdravotních komplikací. 
Otužování jako takové je vhodné zařazovat v tréninkové jednotce hned 
po rozcvičení, zahřátí a tonizaci organismu a úderových ploch (kliky na kloubech, lehké 
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údery do boxovacího pytle nebo lap). Trénink začínat lehce s malými sériemi. Snažit 
se při každém úderu být koncentrovaný a uvolněný. Nezbytná zejména při fázi nácviku 
je vizuální kontrola druhé osoby, která upozorní na případné chyby. Ty se potom snáze 
odstraňují a nedochází k fixaci chybných pohybových stereotypů. 
Makiwara je vhodná pro nácvik jednotlivých technik. Kombinace je vhodnější 
praktikovat na boxovacím pytli nebo lapách se sparingem. Je to proto, že v důsledku 
pružení,zpětného rázu a vibrace makiwary se nedají plynule ve správných časových 
frekvencích navazovat jednotlivé techniky. 
Trénink jednotlivých technik můžeme rozdělit na údery, kdy prodloužíme kime a ruku 
přidržíme na makiwaře, čímž absorbujeme zpětný ráz makiwary. Ten by měl podle 
Nakayamy: "Absorbovat loket a ne rameno. Úder zcela ztratí svůj účinek, pokud loket nebo 
rameno zůstane křečovitě ztuhlé." Při takto vedeném úderu je důležitá vzdálenost. 
Tu zvolíme tak, že vytočíme bok s nataženou paží. V tomto postavení by se měla celá pěst 
nacházet za makiwarou. (příloha č. ll) Z takto připraveného postoje lze provádět kvalitní 
údery intenzitou, jakou si zvolíme. 
Druhý způsob vedení úderů do makiwary je rychlý, dynamický s nezbytně krátkým 
kime. Takový úder lze vést ze zafixovaného postoje (používá se především zápasový postoj 
- kamae) nebo s posunem těžiště z větší vzdálenosti. Úder se provádí co největší rychlostí 
s rychlým stažením udírající pěsti. Takto lze trénovat jak správné časování a odhad 
vzdálenosti, tak i reakční schopnosti na různé signály (optický, akustický, taktilní). 
Takovými způsoby lze nejen otužovat úderové plochy, ale zároveň karatista získává 
kinestetickou, vizuální a sluchovou zpětnou vazbu o provedené technice, tzv. pocit úderu. 
10.2. Fáze tréninkového procesu 
I. FÁZE NÁCVIKU- REAKCE 
ll. FÁZE ZDOKONALOV ÁNÍ- ADAPTACE 
III. FÁZE STABILIZACE - REZISTENCE 
-62-
li I, 111111' 
S těmito fázemi přímo souvisejí funkční a anatomické změny na úderových plochách, ale 
i změny psychické, vztažené k pocitu úderu, sebevědomí a odolnosti k bolesti. 
I. FÁZE NÁCVIKU - REAKCE 
Jak už bylo v minulé kapitole nastíněno, je třeba na makiwaře začínat postupně. 
Ze začátku jen několik opakování na měkké podušce (např. z filcu nebo kombinace filcu 
s kůží). V této fázi infikátor intenzity je bolest popř. poranění úderové plochy. Zde 
je důležité nic neuspěchat a opakování volit takové, aby k těmto syndromům (stržená kůže, 
bolestivé otoky) nedocházelo. Každé takové zranění si vyžaduje určitý čas na zhojení 
a prodlužuje tuto fázi nácviku. 
Co se týče samotné techniky, je potřeba se zaměřit na jednu, aby se zažila bez chyb 
a dalo se při jejím použití soustředit na kime. Techniky provádíme zpočátku tak, 
že pomalým pohybem s relaxovanými svaly dokončíme úder se zdůrazněným kime 
(zpevněním celého těla se současným výdechem) a přidržíme makiwaru napruženou 
po dobu asi 2 s. Tímto si začínáme fixovat pohyb a časovat kime do střetu s překážkou. 
Při takto izometricky kontrahovaném těle je třeba si uvědomovat a kontrolovat všechny 
svalové partie s důrazem na hýžďové svaly, které v této fázi nácviku bývají nedostatečně 
kontrahované. Postupně, dle subjektivního pocitu nebo zhodnocení pozorovatele, 
že technika je bezchybná a umožňuje nám to stav úderových ploch, můžeme techniku 
zrychlovat. Takto s citem vedený trénink zařazujeme 3 x - 5 x v týdenním cyklu. 
Je to ovšem vždy individuální rozhodnutí, tak aby nedošlo k přetrénování nebo úrazu. 
Proto opakování a série provedených technik budou subjektivně upravovány a je tedy 
zbytečné paušálně vytvářet tréninkové dávky. V této fázi můžeme zaznamenat různé 
biologické symptomy jako značnou bolestivost úderových ploch, časté oděry, stržení kůže, 
zhmoždění a strupy. Jsou to průvodní jevy, ke kterým vždy dochází. Právě tyto fyzikální 
účinky způsobují odezvu organismu a postupné přebudovávání úderové plochy. 
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TI. FÁZE ZDOKONALOV ÁNÍ - ADAPTACE 
Po určitém čase tréninku na makiwaře se karatista dostane do stavu, kdy se na trénink 
těší, je schopen provádět širokou škálu technik s dobrým pocitem a kvalitním kime. 
Tréninkové dávky jsou na 100 i více úderech denně. Karatista je schopen trénovat 
kontinuálně každý den i dvoufázově. Plně si uvědomuje kime a dokáže při úderu 
diferencovat napětí určitých svalových skupin (např. při seiken udírat jedním nebo druhým 
kloubem při zapojení všech svalů předloktí nebo pouze radiální a ulnární strany). 
S touto fází souvisí schopnost karatisty vést rychlostní dynamické údery s časováním 
a posunem těžiště. Určité omezení je v provedení úderů maximální možnou rychlostí 
a nasazením. Při takovýchto úderech technické provedení bývá většinou akcelerované před 
funkčními a anatomickými změnami úderových ploch. Je třeba takovéto pokusy nepřehánět 
a zůstat trpělivý a vyvarovat se zranění z přetrénování nebo nezvládnutého úderu. 
Z anatomického a funkčního hlediska se dá říci, že úderová plocha je plně funkční. 
Přesto ale jsou zde určité limity, se kterými je potřeba počítat. Úderové plochy jsou 
zbytnělé a poměrně otupělé. Pokožka je již mozolovitá, přesto ale při přetrénování se může 
trhat, odírat nebo docházet k bolestivým stavům. Mozoly na kloubech jsou volně 
pohyblivé. 
TII. FÁZE STABILIZACE - REZISTENCE 
Této fáze karatista dosahuje po mnoha letech pravidelného cvičení. Trénink 
na makiwaře je možné provádět každý den dvoufázově s mnoha sériemi a opakováními. 
Karatista má naprosto zažité techniky, vytvořený cit pro úder, vzdálenost, načasování 
a kime. Techniky provádí automaticky a je schopen alternativ aniž by procházel předešlými 
fázemi. Jeho úderové plochy jsou ve stavu, kdy mu nedělá problém provádět údery 
s maximálním nasazením. Rovněž tamešiwari (přerážecí technika) jakýchkoliv předmětů 
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je schopen absolvovat bez zjevných známek zranění. Je to nejvyšší forma, kdy prováděné 
techniky jsou pevné, silné, funkční, ale přitom přirozené s minimálním výdejem energie. 
V této fázi jsou již plně vytvořeny funkční a anatomické změny (zrohovatělá kůže, 
zvětšené úderové plochy, nepohyblivý "přibitý" mozol a nebolestivost). Takto vybudovaná 
úderová plocha je odolná vůči různým traumatům jak povrchovým, tak ortopedickým. 
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10.3. Metodický postup provádění úderu gjaku-cuki do makiwary 
10.3.1. Gjaku-cuki dle Nakayami 
Gjaku-cuki (různostranný úder) se provádí z pevného, stabilního postoje a umožňuje 
silný náraz v cíli. Rotujte boky a během rotace je udržujte ve stejné výši. Napněte zadní 
dolní končetinu a posuňte těžiště mírně vpřed. Představte si, že při obratu tlačíte současně 
kyčelní kosti vpřed. Úder bude neúčinný, je-li těžiště v konečné fázi pohybu příliš vzadu. 
Tento úder začíná rotací boků. Síla tohoto pohybu boků je převáděna k hrudníku, 
rameni, paži a k pěsti a kulminuje v silném nárazu do cíle. Abyste však předešli jakékoli 
ztrátě síly, musíte zajistit, aby byla tělesná reakce po nárazu do cíle zachycena v obráceném 
pořadí- pěstí, rameny, pažemi, hrudníkem a boky. Není-li tělo v okamžiku nárazu v napětí, 
výsledná reakce sníží sílu nárazu. Boky, hrudník, ramena, paže a ruce musí tudíž tvořit 
v okamžiku kontaktu pevnou masu. Abyste dosáhli tohoto účinku, musí všechny svaly 
nezbytné pro gjaku-cuki pracovat harmonicky pospolu a silně se kontrahovat v témže 
okamžiku. (Nakayma, 1994) 
Postup provedení úderu gjaku-cuki v postoji fudó-dači je znázorněn v příloze 13 
a provedení úderu gjaku-cuki v postoji zenkutsu-dači v příloze 14. 
1. V čelním postoji si v duchu vybavte cíl ve vzdálenosti šířky pěsti za úderovou 
plochou makiwary. (příloha č. 1) Umět si představit správnou vzdálenost je velmi 
důležité. 
2. Nenaklánějte trup dopředu. Se vzpřímeným trupem napněte paži v lokti a vytrčte 
pěst co nejdál vpřed, přičemž makiwaru prohnete směrem vzad. 
3. V okamžiku, kdy pěst rovně zasahuje makiwru, je loket lehce ohnutý směrem 
dolů: v tomto okamžiku využijte pružnou sílu lokte a ramene. Loket se plně 
napne. Když se makiwara svou pružností vrátí do normální polohy, ponecháváme 
okamžik pěst spočívat ve styku s jejím povrchem a pak volně stáhneme loket 
a srovnáme kyčle do normálního postoje. Je třeba dbát, aby loket zůstal v blízkosti 
trupu. 
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4. Sílu zpětného pružení makiwary musí absorbovat loket a ne rameno. Úder zcela 
ztratí svůj účinek, pokud loket nebo rameno zůstane křečovitě ztuhlé, anebo když 
se trup nachýlí i jen málo vpřed. 
5. Cvičte v čelním postoji rotační pohyb kyčlí. Poté přejděte z postoje fudó-dači 
{příloha č. 7) do čelního postoje zenkutsu-dači {příloha č. 8) s využitím pohybu 
a rotace kyčlí. Přitom postupně zrychlujte provedený úder. 
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10.3.2. Gjaku-cuki dle Gyurise 
Okinawské provádění gjaku-cuki do makiwary vychází z postoje kokucudači nebo 
delšího nekoašidači. Vzdálenost od makiwary je ideální, když pěst natažené ruky v postoji 
kokucudači s maximálně zavřenými boky je celá za makiwarou. (příloha č. ll) Tím 
je zajištěna vzdálenost, kdy úder dostatečně prohne makiwaru, která takto klade ideální 
odpor. Postoj při provádění úderů musí být pevný, stabilní, ale ne rigidní. Celá chodidla 
jsou pevně na zemi. 
Výjimku tvoří pouze údery pokročilých karatistů, kteří při úderu přenášejí těžiště 
směrem k makiwaře a tím odlehčují zadní nohu, která se dostává do postavení na špičce. 
Tímto posunují své těžiště a zvyšují dopadovou energii na makiwaru. (příloha č. 12) 
Samotný úder Gjaku-cuji vychází z pevného, ale relaxovaného postoje kokucudači 
(příloha č. 6), kdy začneme rotovat boky ve směru hodinových ručiček tak, že pravá pěst 
v hikite se vytáčí, jak jen to postoj a flexibilita páteře umožňuje. Tomuto pohybu (tzv. 
nabití) pomáhá druhá ruka, která se vysunuje na stranu bijící ruky. Tak dojde 
k maximálnímu vytočení a otevření boku laterálně. Boky udržujeme ve vodorovné poloze, 
rovnoběžně s podlahou a jejich vytáčení je plynulé a stejnosměrné. Při vytáčení se nesmí 
nikdy žádný bod dostat výše než druhý a vytáčení nesmí být iniciováno rameny. Trup 
se musí otáčet celý, synchronně s boky a musí zachovávat vertikální polohu. 
Z této výchozí polohy provedeme samotný úder, jenž směřuje k cíli 
po co nejpřímější dráze. Impulsem k tomuto pohybu je pohyb boků, čímž můžeme 
redukovat rychlost úderu a tím i jeho dopadovou sílu. Dopad pěsti na makiwaru 
je načasován s kime, kdy na zlomek vteřiny uvolníme energii celého těla do jediného bodu. 
Při tom je celé tělo izometricky kontrahované. Po dopadu pěst ještě krátce zůstává 
na makiwaře a paže v lokti je mírně pokrčená. Následuje fáze relaxace a stažení paže zpět 
do hikite s plynulým vytáčením boků do výchozí polohy. Každý úder ať již provedený 
maximálním úsilím nebo jen lehce, musí být podpořen správným dýcháním, kdy nádech 
dutinou nosní provází v technice uvolnění a relaxaci, zatímco výdech dutinou ústní naopak 
kontrakci a ukončené kime. 
- 68 -
10. Gjaku-cuki rychlostní provedení 
Chceme-li provádět gjaku-cuki do makiwary maximální rychlostí tak, aby 
se technicky a funkčně shodovalo se zápasovým provedením, je třeba změnit postoj, 
vzdálenost a způsob kontaktu pěstí s makiwarou. 
Gjaku-cuki v rychlostním provedení vychází ze zápasového střehu kamae (příloha 
č. 9). Ten je podobný zenkucu dači, ale je kratší a vyšší. Zadní noha je lehce pokrčena 
v koleni, ale hmotnost těla je rozložena stejně na obě chodidla. Horní část těla je držena 
svisle k zemi a pootočena směrem k soupeři v úhlu cca 45°. Nohy a kotníky zajišťují 
neustálý pružný pohyb, jak předozadní, tak vertikální. (Král a kol., 2004) 
Z takovéto polohy je možné provádět údery na místě nebo posunem přední nohy 
a tedy i těžiště těla vpřed. Takto se snadno může modelovat zápasové načasování 
a provedení útočného úderu. 
Samotné technické provedení úderu má stejný mechanismus jako v předešlých 
variantách. (příloha č. 15) Rozdíl spočívá v kontaktu pěsti (seiken) s makiwarou. Ten 
by měl být co nejkratší s následným maximálně rychlým stažením odírající ruky zpět 
do hikite nebo k solar-plexu. I přesto má být úder tvrdý a razantní. 
Vzhledem k tomu, že údery jsou prováděny na rychlostní hranici karatisty, 
s překonáváním vzdálenosti a mnohdy v modifikovaných situacích je třeba být s tréninkem 
na makiwaře již ve fázi II. . Trénink rychlostního provedení techniky na makiwaře 
se v obecných rysech řídí pravidly metodiky rozvoje rychlosti. Proto takto vedený trénink 
nebo cvičení nesmí být stereotypní a únavné. Právě zde může dojít k fixaci dosažené 
úrovně rychlostních schopností, tzv. rychlostní bariéře. Tu je pak potřeba vhodnými 
podmínkami a stimulací odstranit. 
Jednou z nich je varianta "vyhasínaní", kdy na jistý čas v tréninku přerušíme 
rychlostní stimulaci. Jinou variantou je "rozbití", u které se dá použít metody kontrastu. 
(Dovalil, 2002) V našem případě provádět údery s gumovým expanderem (zátěží) 
a následně opakovat stejné údery bez zátěže maximální rychlostí. 
Rychlostní trénink na makiwaře je nezbytný nejen pro karatisty účastnící se plně 
kontaktních soutěží, ale rovněž pro ostatní, neboť při takto vedeném tréninku získávají cit 
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pro úder, načasování, vzdálenost a v neposlední řadě i zdravou sebedůvěru a respekt 
soupeře. 
11. FUNKČNÍ A ANATOMICKÉ ZMĚNY NA ÚDEROVÝCH 
PLOCHÁCH (SEIKEN) 
Jak již bylo v kapitole 10.2. zmíněno, tréninkový proces na makiwaře a potažmo 
otužování úderových ploch seiken probíhá postupně ve třech fázích (vnímáno jako 
pravidelný, dlouhodobý a přiměřený tréninkový proces). Cílem takového tréninkového 
procesu je zvládnout kime, techniku a otužení úderových ploch. Součástí tohoto procesu 
je morfologická změna této otužované části těla. V souvislosti s tím se naskýtá otázka, zda 
takovým způsobem trénování nedochází k patologickým změnám na skeletu a kloubech 
ruky, které by časem vedly k chronickým zdravotním problémům. 
Z toho důvodu jsem provedl konzultaci a vyšetření RTG na odborném pracovišti 
ortopedie v Hornické nemocnici v Karviné. Vyšetření a konzultaci provedl MUDr. Jan 
Kubálek a MUDr. Barbora Budínská. 
Z následujícího RTG rozboru a ortopedického vyšetření bylo zjištěno, že nedochází 
vůbec ke změnám na kostech a kloubech, tudíž vše je jen otázkou měkkých tkání a jejich 
přizpůsobení tlaku. 
V oblasti metakarpofalangeálních kloubů (klouby mezi záprstními kostmi a prvními 
články prstů) dochází při úderech do pevné překážky k opakovaným mikrotraumatům, 
tvorbě mikrohematomů a následně k tvorbě jizev v dané oblasti. Jizvy se organizují přesně 
proti tlaku, který na ně působí. Opakovanou traumatizací a hojením postupně dochází 
k přichycení podkoží ke kloubnímu pouzdru a vytvoření mohutné spongiózní vazivové 
"nárazníkové" tkáně. 
Samozřejmě s těmito symptomy předpokládáme změny nervového zásobení 
v oblasti úderových ploch na metakarpofalangeálních kloubech karatistů. Předem je potřeba 
říct, že změny v nervovém zásobení úderových ploch jsou posuzovány z klinického 
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hlediska, tedy makroskopického pohledu, protože mikroskopické vyšetření JSme 
z pochopitelných důvodů neprováděli. 
Kromě již zmíněných procesů při provádění úderů úderovou plochou seiken dochází 
k vazivové přeměně opakovaně poškozovaného podkoží a výrazné hyperkeratinizaci 
(zesílení horní zrohovatělé vrstvy) kůže. Finálním výsledkem tohoto procesu, jak již bylo 
zmíněno, je srůst těchto vrstev až k okostici. 
Nervová zakončení, která se normálně vyskytují ve zdravé kůži, jsou terminální 
zakončení periferních nervů brachiálního plexu, Většina těchto zakončení má za úkol vést 
podněty taktilní a bolestivé. (Silbernagl, Despoupoulos, 1993) V případě výše popsaném 
dochází opakovanými mikrotraumaty k poškození těchto nervových zakončení, které jsou 
navíc také zabírána do vznikající vazivové jizevnaté tkáně nehledě na to, že zrohovatělá 
vrstva nemá ani za normálních podmínek žádná nervová zakončení. To znamená že v této 
oblasti, kde je tato vrstva několikanásobně silnější jsou nervová zakončení zastoupena 
o to méně. Výsledkem je nakonec snížení počtu těchto vláken v tomto terénu, což vede 
ve finále ke klinickému obrazu -tato oblast je v konečném stádiu méně citlivá na bolest. 
V přímé úměře těchto anatomických změn jsou i změny funkční, ať již v souvislosti 
s možným tréninkovým objemem a intenzitou, tak se subjektivními pocity a odolností 
ke zraněním. Tyto funkční změny byly popsány v jednotlivých fázích tréninkového procesu 
při nácviku úderů do makiwary 
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Popis RTG snímků -MUDr. Budínská Barbora 
RTG rukou- postavení v radiocarpálních kloubech je správné, kloubní štěrbiny jsou 
mírně zůžené, kloubní okraje jsou hladké, oboustranně nevelká subchondráloní skelrotizace 
radiálních krycích ploch. 
Kloubní turbiny carpometacarpálních, metacarpophalangeálních a inter-
phalangálních kloubů jsou přiměřené šíře, kloubní okraje jsou hladké bez strukturáních 
změn na skeletu. Rozšíření stínů měkkých tkání v oblasti metacarpophalangeálních kloubů. 
Ré - na skeletu nejsou žádné změny v důsledku přetížení sklmibení mezi záprstními 
kůstkami a články prstů, rovněž mezi články prstů. 
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RTG - 1. 
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RTG - 3. 
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"' , 12. MOZNA TRAUMATA 
S provozováním bojových sportů u kterých je předpoklad střetu končetiny nebo jiné 
úderové plochy s překážkou, vždy hrozí možnost poranění. Pravděpodobnost způsobení 
úrazu se zvyšuje úměrně zkušenostem, technické vyzrálosti a stupni otužení úderových 
ploch karatisty. 
V případě již vzniklých úrazů a komplikací je důležité zahájit včas léčbu 
s následnou rekonvalescencí a opětovném zapojení do tréninkového cyklu. 
V případě karatistů se zaměříme na nejčastější úrazy vzniklé při úderech seiken. 
Jako mechanismus úrazu můžeme označit axiální násilí na ruku sevřenou v pěst 
při úderech. Direktní násilí při nárazech na dorzum ruky. 
Nejčastější zranění , doba léčby a opětovná zátěž: 
aJ pohmoždění měkkých tkání v oblasti skloubení záprstní kůstky - články prstů, 
doba klidu cca 1 O dní, pak pozvolný nástup do zatížení 
bl luxace článků prstů 
zde je nutná repozice (spravení) do normální polohy, fixace - sádrová nebo ortéza - na 
dobu 4 týdnů, rehabilitace cca 4-6 týdnů, dále postupné zatížení, do plné zátěže 
s tapingem 
cl zlomeniny v oblasti skloubení záprstní kůstka - článek prstu - zde záleží na lokalizaci 
zlomeniny- nejčastěji se jedná o boxerskou zlomeninu tzn. zlomeninu pod hlavičkou 
záprstní kůstky 
u těchto zlomenin je nutná zavřená repozice a fixace sádrou, nebo otevřená repozice a 
osteosyntheza (spojení kostních úlomků za pomocí šroubů, dlah, drátů), poté rovněž 
fixace 
4 týdny, dle RTG a tendenci k hojení eventuelně po 4 týdnech ortéza se zahájeným 
cvičením. 
Po zhojení a normalizaci pohybu možno opět postupně zatížit. 
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dl zlomeniny samotné záprstní kůstky nebo kostí- postup léčby a rekonvalescence je stejný 
jako v bodě c/ 
e/ zlomeniny samotného článku prstu - i v tomto případě léčba a rekonvalescence je 
shodná s bodem c/ a dl (Pokorný a kol., 2002) 
Hojení kostí 
Primárně- interkortikálně se kost hojí tam, kde nezůstane po repozici mezi 
fragmenty žádný prostor, do něhož by z okolí mohly vrůstat cévy (kompresivní 
osteosyntézy). Osteony postupně přemostí linii lomu ( osteoklast vytvoří resorpční kanál, 
v němž vrůstající kostní céva s osteoblasty tvoří lamelámí kost) = kontaktní (direktní) 
hojení. Tam, kde intimní kontakt fragmentů není, vrůstají do štěrbiny cévy z periostu 
a záhy i ze spontánně se reparujícího endostu. Štěrbina se vyplní primární kostí, do níž 
z obou vitálních fragmentů vstupují osteony a přestaví ji v kost lamelární = štěrbinové 
hojení. V případě kontaktu fragmentů vitálního s avitálním vstupují cévy a osteony pouze 
zjedné "živé" strany a před fází přestavby musí dojít nejprve k revitalizaci nekrotického 
fragmentu. (Pokorný a kol., 2002) 
Všeobecně doba rekonvalescence se rovná dvojnásobku doby fixace dané lokality. 
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Doba zahájení tréninkového procesu nácviku úderů na makiwaře 
Nejnižší kalendářní věk by se měl pohybovat mezi 12 - 16 lety, kdy všeobecně 
dochází k zástavě růstu a zrání skeletu a kloubů v organismu. To je doba, kdy je možno 
začít s otužováním úderových ploch. Pokud bychom ovšem chtěly znát přesný termín, dalo 
by se to určit RTG vyšetřením. Zde by se daly snadno určit zašlé růstové zóny a osifikace 
kostí v oblasti ruky. V tomto případě by následný tréninkový proces mohl probíhat 
bezpečně. Vše samozřejmě za ideální situace. Pokud by se s otužováním úderových ploch 
začínalo dříve než je uvedeno, může dojít k lokální poruše růstu (zkrácení kostí) 
a ke změnám tvaru kostí a kloubů. (Pokorný a kol., 2002) 
Tyto skutečnosti nám jasně dávají najevo, že v žádném případě není dobré 
se začátkem otužování úderových ploch pospíchat. Produktivní , sportovní život karatisty 
je dlouhý, a proto i několik let "zpoždění" začátku otužování úderových ploch nic 
neznamená. 
Důležitější je zdravý vývoj a způsob života bez zbytečných traumat a následných 
komplikací, vzniklých z neznalosti nebo netrpělivosti. 
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13. DISKUSE 
Pokud se budeme chtít zabývat výukou, trénováním, studiem a soutěžením v karate, 
budeme si muset vždy uvědomit, že se jedná o bojové umění, nebo chcete-li sport 
s dlouhou tradicí, filosofií a tím odpovídajícím procesem vývoje. 
I když tento vývoj byl v moderní době 20. století značně akcelerován a vzdálen 
okinawským tradicím, směrem sportovním, přesto vždy bude z těchto tradic vycházet 
a čerpat. 
I moderní sportovní karate mnohdy používá tréninkových metod tradičního karate. 
A nemusejí to být pouze duševní nebo dýchací techniky, ale v době moderních fitcenter 
to jsou i způsoby posilování a v neposlední řadě i otužování úderových ploch a těla. 
Právě v otužování úderových ploch je moderní západní karate značně pozadu 
za Japonskem a Okinawou. Chybějící tradice, jiná filosofie a neochota zařazovat 
do tréninkového procesu metody, "které bolí", je jeden z faktorů tvořící propast mezi 
provozováním karate na Okinawě a okolním světem. 
V přímé úměře s množstvím karatistů zabývajících se otužováním úderových ploch 
je i informovanost o této problematice. Chybějící kvantita a kvalita informací potom 
způsobuje absenci správného způsobu trénování vedoucího k chybám a k poškození 
organismu. I přesto, že v odborných literaturách je téměř vždy nějaká zmínka o rnakiwaře 
a otužování úderových ploch, jsou to informace strohé, povrchní, vesměs nic neříkající 
a mnohdy zavádějící. Vzhledem k tornu, že se tréninkem na rnakiwaře zabývám delší dobu, 
mám poměrně dost vlastních zkušeností, především získaných metodou pokus-omyl. 
Takovýto způsob získávání zkušeností je ovšem značně zdlouhavý a do jisté míry riskantní. 
Po pozdější konfrontaci svých zkušeností se zkušenostmi s učiteli z Okinawy 
a panem Gyurisem jsem zjistil, že tréninkový systém, tak jak jej provozuji, je v zásadě 
správný. Proto jsem nabyl názoru, že je třeba posbírat maximum informací a zkušeností 
a vytvořit manuál, kterým by karatista maximálně zkrátil a zefektivnil svůj tréninkový 
proces, aniž by se dopouštěl zásadních chyb. 
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Při sbírání informací a jejich konfrontací s vlastními zkušenostmi, jsem se setkal 
s nesmysly, nebo možná se špatnými překlady vytrženými z kontextu, které takto 
praktikované v praxi způsobí více škody než užitku. 
Téměř každý karatista ví, že makiwara je "duší karate" (Nakayama, 2003), ale 
v našich informačních podmínkách nemá možnost získat seriózní návod jak na to. Pokud 
má karatista otužovat úderové plochy, musí mít také na čem. V současné době je již možné 
si pořídit hotovou makiwaru u různých obchodních firem. Není to ovšem zanedbatelná 
položka. Proto součástí této práce je i stručný přehled různých typů makiwar, jejich popis 
a návod na pořízení a montáž nejpoužívanějšího typu- taši makiwary. 
Celkové pojetí výroby makiwary jsem přizpůsobil zdejším podmínkám tak, aby 
si prakticky každý zájemce mohl realizaci provést sám. Jako výzvu do budoucna bych viděl 
rozšířit podrobný popis i u dalších typů makiwar, jelikož jsou to typy alternativní, který 
ocení ten, kdo nemá možnost si pořídit klasickou taši-makiwaru. 
Co se týká samotné metodiky trénování na makiwaře, zaměřil jsem 
se na nejpoužívanější úder gjaku cuki, který jsem popsal ve třech možných provedeních. 
Provedení dle Nakayamy používající útočné postavení, naproti tomu provedení dle 
Gyurise, praktikující klasické okinawské pojetí v postavení obranném. Nakonec jsem 
zařadil provedení rychlostní, které podle mého názoru a zkušeností je dobré zařazovat 
do tréninkových jednotek sportovního karate. Zde by bylo do budoucna přínosné, ucelit 
a metodicky popsat jednotlivé způsoby a cvičení, zaměřená na zdokonalení rychlostního 
provedení útočné techniky. 
Samozřejmě je třeba podotknout, že co se týká technik, je možné na makiwaře 
používat prakticky všechny způsoby technik úderů, krytů nebo kopů. Proto si myslím, 
že zařazování nácviků technik na makiwaře je vhodné zapracovat do tréninkového procesu 
každého karatisty. Nejen že tímto způsobem dokáže zkvalitnit a zpevnit samotnou techniku, 
ale zároveň tím získá cit pro úder, odhad vzdálenosti a nezbytnou sebedůvěru. 
Zařazením tréninku úderů na makiwaře a to rychlostního provedení je velice 
přínosné ve sportovním karate. Tuto skutečnost mohu jenom potvrdit z pozice trenéra 
a vlastní zkušenosti. Analyticky vedeným tréninkem, kdy se můžeme zaměřit na jednotlivé 
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útočné techniky (gjaku cuki, kizami cuki, oi cuki), které lze modelovat jako techniky 
vstřícné, nebo ofenzivní s posunem těžiště. 
Jako velice vhodná metoda pro potřeby sportovního karate při tréninku úderů 
na makiwaře je nácvik úderů na různé podněty (optický, taktilní, akustický) (Král a kol., 
2004), kdy karatista musí zároveň zvládat reagovat v nejkratším možném čase na zvolený 
podnět a správně co nejrychleji udeřit do makiwary s kvalitním kime. Při takto vedeném 
tréninkovém procesu lze předpokládat výraznou akceleraci v technické a psychické 
vyspělosti karatisty. 
Tímto bylo poukázáno na široké možnosti použití makiwary, jak tradičním, tak 
moderním pojetí karate. Dalším přínosem této práce je i zařazení tématu zabývající 
se samotnou biologií lidského těla, specielně biologií úderových ploch. Pro laika 
srozumitelným způsobem jsem se pokusil zařadit a popsat stavy, ke kterým dochází 
na základě patofyziologických procesů a díky nimž dochází k anatomickým a funkčním 
změnám úderových ploch. Do této doby se každý karatista musel spokojit s pouhým 
konstatováním, že na kloubech (seiken) má mozoly. 
Takto ověřené skutečnosti jsem nezařadil náhodně, ale v návaznosti na celou 
metodiku nácviku úderu do makiwary. Celý tréninkový proces jsem rozdělil na tři fáze. 
V jednotlivých fázích spolu korespondují a jsou v přímé úměře, technická vyspělost spolu 
s praxí a aktuelní funkční a anatomické změny úderové plochy. Takto vnímané fáze mohou 
sloužit jako vodítko a indikátor pro karatistu praktikující otužování úderových ploch 
pomocí tréninku na makiwaře. 
Správně vedený tréninkový proces se všemi faktory vztahující se k danému 
sportovnímu odvětví si vyžaduje stav sportovce pokud možno bez různých zranění 
a přetrénování. Nejlepším pro sportovce, jak se těmto nepříjemným stavům vyhnout, 
je informovanost. A to nejenom s celým průběhem zranění, ale zejména s prevencí, 
rekonvalescencí a následným zahájením tréninkového procesu. Do tohoto metodického 
návodu jsem zařadil traumata, která bezprostředně souvisí s prováděním úderů 
do překážky. Vytvořený přehled a popis těchto traumat je doplněn anatomickým popisem 
a grafikou. (Čihák, 2008) Na tuto kapitolu v teoretické části navazuje v části praktické, 
poměrně detailní popis úderové plochy seiken. K tomu jsem využil RTG snímku s popisem 
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jednotlivých segmentů a patofyziologických skutečností tak, aby bylo zřejmé, jak značnou 
zátěž musí absorbovat tato část těla, a jak se s tím vyrovnává. 
Myslím si, že takto jsem uzavřel práci, která svým obsahem zaujme jak začínajícího 
karatistu, tak pokročilého, nebo i trenéra karate. Podařilo se mi vytvořit ucelený 
a systematický návod nácviku úderu do makiwary, který jsem doplnil o nezbytné kapitoly 
přímo související s touto metodikou a dávající této práci komplexní a odborný statut. 
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14. ZÁVĚR 
Shrneme-li podstatu této diplomové práce, dojdeme k závěru, že byl vytvořen 
manuál, podle kterého je možné se zorientovat v problematice otužování úderových ploch 
a nácviku technik v karate za použití makiwary. Tímto se podařilo splnit zadané cíle 
a úkoly, které byly vytyčeny v úvodu této práce. 
V celém tréninkovém procesu výuky technik v karate je makiwara spolu 
s tamešiwari na vrcholu pomyslné pyramidy tréninkových metod a technicko-psychického 
vnímání samotného principu karate. Znamená to, že zařazení makiwary do tréninkového 
procesu karatisty má svá pravidla, která je potřeba dodržovat, nejen pro ideální sportovní 
vývoj karatisty, ale samozřejmě také pro vyloučení vzniku zranění a jiných zdravotních 
komplikací. 
Takto vnímaná filosofie se promítá do celé práce, jenž celou svou strukturou 
jednotlivých kapitol systematicky popisuje historii karate, jejíž součástí je i původ 
a používání makiwary, důvody a způsoby používání makiwary, zdravotní rizika, přínos 
tréninku na makiwaře a nakonec i metodický návod nácviku úderů do makiwary. 
V kontextu s tímto je v této diplomové práci podrobně popsán proces, ke kterému 
dochází vlivem tréninku na makiwaře v biologických strukturách úderových ploch seiken, 
na základě kterého je stanovené ortopedické doporučení, kdy s takovýmto tréninkovým 
procesem začít. Součástí je i popis vybraných traumat souvisejících s tréninkem 
na makiwaře a jejich průběh, léčba, rekonvalescence a opětovný návrat do tréninkového 
procesu. (Pokorný a kol., 2002) Celkové zhodnocení, že makiwara je vhodný tréninkový 
prostředek zařazovaný do tréninkového procesu karatisty, se jeví jako opodstatněné nejen 
proto, že karatista si na makiwaře upevňuje techniku, získává cit pro úder, vzdálenost 
a načasování, ale zároveň otužuje úderové plochy, duševně vyzrává a buduje si zdravou 
sebedůvěru. 
To vše je ovšem podmíněno dodržením určitých pravidel, návodů, doporučení 
a informací, které právě tato diplomová práce v chronologicky vytvořené metodice nabízí. 
Myslím, že tato diplomová práce alespoň z části zaplní informační vakuum v odborné 
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literatuře zabývající se tréninkovým procesem a metodikou nácviku úderů do makiwary 
a věřím, že podrobně popsaná metodika nácviku úderů do makiwary a ostatní kapitoly 
s tímto tématem související, poslouží karatistům a trenérům ke zkvalitnění tréninkového 
procesu v karate. 
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15. SLOVNÍK 
budó - cesta válečníka 
cuki waza - technika úderů 
čúdan - střed, střední pásmo 
džónad- horní pásmo 
džóši waza - technika paží 
empi - loket 
empi uči - úder loktem 
gedan- dolů, spodní pásmo 
gjaku cuki- přímý úder různostranný, 
.. zadní" paží 
hačidži dači- otevřený postoj, mírný stoj 
rozkročný 
haisoku - nárt 
haišu - hřbet ruky 
haitó - palcová hrana ruky 
haitó uč i - úder či sek palcovou hranou ruky 
hanmi -pootočení pánve a trupu 
hara - oblast břicha 
heisoku dači - stoj spojný 
hikite - stažení pěsti k boku těla 
hiza, hizagašira- koleno 
hiza geri- kop kolenem 
joko geri - kop stranou 
joko empi uči - úder loktem stranou 
kagi cuki -úder vedený ze strany, hák 
kakato -pata 
kakato geri - kop patou 
kamae- bojový postoj, střeh 
karatedó - "cesta prázdné ruky", bojové 
umění 
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kata - souhrnné cvičení 
keage- kyvný kop 
kekomi -kop trčením, přímý 
kencui - malíková část pěsti 
keri waza - technika kopů 
ki - vitální energie, čchi 
kiai -výkřik provázející techniku, 
sjednocení energie člověka 
kiba dači- širší rovnoběžný postoj, postoj 
,Jezdce" 
kizami cuki - úder "přední" rukou 
s vysunutým ramenem 
kokucu daši - obranný postoj 
koši - bříško chodidla 
kumade- "medvědí tlapa", dlaň se 
skrčenými prsty 
kumite - "setkání rukou", cvičení se 
soupeřem 
ma aši - vzdálenost, odstup 
mae empi uči - úder loktem vpřed 
mae geri -kop vpřed 
mae hiza geri- kop kolenem vpřed 
mawaši cuki -úder obloukem 
maewaši empi uči -úder loktem obloukem 
mawaši geri - kop obloukem 
neo aši dači - postoj kočky 
nukite- "ruka- kopí", hroty prstů 
o i cuki -přímý úder stejnostranný, 
"přední"rukou 
otoši šuto uči - sek shora malíkovou hranou 
ruky 
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(iú - škola, směr 
seiken- klouby 2. a 3. prstu sevřené pěsti 
50kutei -plocha chodidla 
;okuto - malíková hrana nohy 
soto uke - vnější kryt předloktím (směrem 
dovnitř) 
;ui gecu - "projít skrz cíl" 
:;uri aši -posun či odsun klouzavým 
pohybem chodidel 
~izen tai - přirozený postoj 
5ótókan- směr karatedó, založený G. 
Funakošim 
uto - malíková hrana ruky 
šuto uči - sek malíkovou hranou ruky 
šuto uke - kryt malíkovou hranou ruky 
I I I f(ffllfff f:. 
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tači waza - technika postojů 
tate cuki- úder s poloviční rotací pěsti 
te - ruka; předchůdce karatedó 
tešó- pta dlaně, třetina dlaně nejblíže 
zápěstí 
uči uke - vnitřní kryt předloktím (směrem 
ven) 
uč i waza - technika seků 
uke waza - technika krytů 
uraken - hřbet pěsti 
uraken uči - úder hr'betem pěsti (klouby 
prstů) 
uširo - vzad 
uširo geri - kop vzad 
zenkucu dači - útočný postoj 
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17.PŘÍLOHY 
Příloha č. 1 
KOSTI RUKY 
C carpus - ossa carpu 
M metacarpus - ossa metacarpi 
Ph ossa digitorum - phalanges 
1 ulna 
2 hřbetní strana distálního konce radia 
s otisky šlach extensorů 
2'tuberculum dorsale 
3 os lunatum 
4 os triquetrum 
5 os pisiforme 
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6 oshamatum 
7 os scaphoideum 
8 os capitatum 
9 os trapezoideum 
1 O os trapezium 
ml os metacarpi primum (pollicis) 
m2 os metacarpi secundum 
I phalanx proximalis 
II phalanx media 
II phalanx distalis 
Příloha č. 2 
-- -- ·-- -- 3 
10-. -... _ 
- 4 
",----
. ...... _ ____ -- - 7 6 
1'/ 
ll 
/I 
~ // 
KLOUBY RUKY 
1 štěrbina radiokarpálního skloubení 
2 štěrbina mediokarpálního skloubení 
3 štěrbina karpometakarpálních skloubení 
4 articulatio carpometacarpalis pollicis 
/ 
5 articulationes metacarpophalangeae 6 articulationes interphalangeae 
I 
/ 
I 
I 
í 
7 discusjako součást kloubníjamky;odděluje ulnu od skloubení se zápěstím 
8 pouzdra kloubní a zesilující vazy (lig. Collaterale carpi ulnare) 
9 jedno z ligamenta intercarpalia interossea 
1 O ligamenta metacarpalia interossea 
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Příloha č. 3 
KLOUBNÍ POUZDRA A VAZY 
1 ligamentum radiocarpale dorsale 
2 ligamenta intercarpalia dorsalia 
3 ligamenta carpometacarpalia dorsalia 
4 ligamenta metacarpalia dorsalia 
5 pouzdro metakarpofalangového kloubu palce 
61igamentum collaterale (ulnare) metakarpofalangového kloubu palce 
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Příloha č. 4 
SVALY A ŠLACHY NA HŘBETU RUKY 
1 m. extensor pollicis brevis 
2 retinaculum musculorum extensorum 
3 šlacha m. extensor pollicis longus 
4 úpon šlach m. extensor carpi radialis 
longus et brevis 
5 m. interosseus dorsalis I 
6 úpon šlachy m. extensor carpi ulnaris 
1 
I 
1 
, 111111111 r 
- 91-
Z šlachy extensorů prstů (m. extensor 
digitorum, m. extensor indicis, m. extensor 
digiti minimi) 
8 mm. Interossei dorsales II - IV 
9 okraj svalů hypothenaru 
1 O connexus intertendinei 
ll úpony mm. Interossei do dorsální 
aponeurosy prstu 
12 dorsální aponeurosa prstu 
Příloha č. 5 
Schéma kůže 
'Stratum c:omeum 
Stratum tuddum 
Stratum granulosum 
Stratum spinosum 
Stratum basale 
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J'řiloha č. 6 
PřHoha č. 7 
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Příloha č. 8 
Přlloha č. 9 
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Přiloha č. I O 
Příloha č. l l 
Příloha č. 12 
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Příloha č. 13 obr. 1-3 
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obr. 3-4 
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přfloha č. 14 obr. 1-3 
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Příloha č. 15 obr. 1-3 
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obr. 4-5 
- 101 -
Příloha č. 16 obr. 1-3 
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obr. 4-5 
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